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Tres jóvenes autores, onironautas experimentados, despliegan el ya 
de por sí sugerente tema de los sueños con un libro que promete 
convertirse en una gran sensación editorial. Con evocadoras 
ilustraciones de Mahendra Singh, este delicioso tratado invita a los 
lectores a incorporar la experiencia del sueño a su mundo real y 
recoge las técnicas más sencillas para poner el sueño lúcido (ser 
consciente del sueño mientras sucede) al alcance de todos, desde los 
primeros pasos, recordar y reconectar con los sueños, hasta las 
sugerentes experiencias que el sueño lúcido nos puede brindar: 
volar, reconducir las pesadillas, reencontrar a los seres queridos... e 
incluso aspectos del crecimiento personal. Un manual de ensueño 
para todo aquel que quiera cruzar al otro lado del espejo y explorar 
ese estado de conciencia donde residen la intuición, la creatividad, 
las profundidades del ser y un enorme caudal de poder curativo y 
transformador. 
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PROLOGO 


No hemos de cesar de explorar 

Y el fin de toda nuestra exploración 
Será llegar al punto de partida 

Y conocer el lugar por primera vez. 


T. S. Eliot 
POETA, AUTOR, ALIAS «OLD POSSUM» 


Mientras ha habido lugares por explorar en el mapa, han existido 


pioneros: personas a las que no les da miedo traspasar los límites y 
disfrutan con lo desconocido, lo inexplorado y lo ignoto. A estos 
individuos los mueve el impulso aventurero de descubrir nuevos 
territorios, reconocer nuevos espacios o desarrollar nuevas ideas. 
Son los innovadores, los creadores, los visionarios y los 
exploradores de nuestro mundo. 

Hoy nos encontramos a punto de traspasar otra frontera y tú, 
que estás leyendo este libro, también estás a punto de entrar en un 
universo desconocido. Pero ¿adónde vamos? ¿Queda algo aún por 
descubrir? Los únicos puntos del planeta que todavía no han sido 
explorados se hallan en las profundidades de los océanos y en la 
inmensidad del espacio exterior, pero no vamos a ir a ninguno de 
esos lugares. Este viaje va a ser algo diferente, pues nuestro destino 
no aparece en los mapas. 

Sin embargo, dicho lugar no te es desconocido. De hecho, has 
viajado allí cada noche de tu vida, tanto si has sido consciente de 
ello como si no. Cada noche abandonas tu mundo conocido y te 
adentras en ese otro universo que tiene sus propias normas, 
costumbres, leyes y hasta sus propios habitantes. Atraviesas esa 
frontera como si entraras en un bosque. Ahí puedes aprender, 


descubrir, sanar y despertar a realidades diferentes. 

Si has leido el titulo de la portada ya sabes que nos estamos 
refiriendo a los suefios. El objetivo de este libro es ayudarte a 
explorar el mundo onírico a través del arte de soñar con lucidez. 
Vamos a explicarte qué son los sueños y cómo aprovecharlos para 
acceder a tu propio subconsciente. Te enseñaremos a convertirte en 
onironauta, una palabra derivada del griego que significa 
«navegante de sueños». 

Los sueños lúcidos consisten en tomar consciencia de que estás 
soñando mientras estás soñando. Un soñador lúcido es capaz de irse 
a dormir por la noche y despertarse dentro de un sueño con una 
percepción única que le permite comportarse como alguien que está 
despierto, que ejercita su voluntad, imaginación y recuerdos de la 
vida diurna. Una vez lúcido, eres capaz de explorar los elementos 
del sueño e incluso modificarlos. 

Si tuvieras previsto recorrer el Amazonas necesitarías una guía 
de viaje para saber qué plantas comer, cómo orientarte por el 
terreno y cómo comportarte con los lugareños. Considera este libro 
tu guía práctica del mundo onírico, un mapa para orientarte por el 
subconsciente. Si nunca has oído hablar de los sueños lúcidos, la 
idea de explorar el subconsciente te parecerá una locura, difícil de 
poner en práctica. No te preocupes, hemos buscado las mejores 
técnicas existentes y, tras realizar algunas mejoras, las hemos 
simplificado. Para quienes ya hayáis experimentado los sueños 
lúcidos, esta guía os ayudará a dominar vuestra habilidad mientras 
viajáis más allá de lo imaginable. 

Vamos a enseñarte: 


1. Cómo reconectar con tus sueños. 
2. Cómo tener un sueño lúcido. 
3. Qué hacer una vez que estás lúcido. 


Este libro está repleto de consejos para avanzar paso a paso, de 
historias del mundo onírico, y de maravillosas y disparatadas ideas. 
Se basa en nuestras propias experiencias tras una década de sueños 
lúcidos así como en las experiencias reales de otros muchos 
soñadores, escritores y científicos. Nuestro objetivo al iniciar el 
proyecto era presentar un informe del mundo de los sueños y 
escribir sobre todo aquello que habíamos observado y 


experimentado personalmente. 

A diferencia de otras guías, este libro está concebido para leerse 
de principio a fin, como si estuvieras siguiendo un rastro a través de 
la selva. La información del primer capítulo se empleará en el 
segundo, los consejos del segundo capítulo aparecerán en el tercero 
y así sucesivamente. Por lo tanto, intenta contener el impulso de 
saltar de un apartado a otro. 

No queremos dejar de recordarte algo importante antes de 
embarcar en este viaje interior: aunque soñar es una habilidad 
susceptible de mejorarse a base de práctica y concentración, no es 
una capacidad ajena a ti. Tú sueñas. Lo haces cada noche, tanto si 
lo recuerdas como si no. 
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¿Listo para empezar? El icono de la brújula que ves arriba 
aparecerá repetidas veces a lo largo del libro. Cada vez que veas 
una brújula, plantéate la siguiente pregunta: «¿Estoy soñando en 
este preciso momento?». Mira a tu alrededor e intenta encontrar la 
respuesta. 

Aunque suene ridículo dudar de tu realidad (es evidente que 
ahora estás despierto puesto que estás leyendo este libro), por 
motivos que pronto descubrirás esta verificación de la realidad es el 
primer paso para despertarte en medio de un sueño. Si eres capaz 
de dominar esta técnica, no tendrás problemas a la hora de tener 
sueños lúcidos. 

Por lo tanto, tómate un momento ahora mismo y hazte esta 
pregunta aparentemente extraña: 


«¿Estoy soñando?». 


PRIMERA PARTE 


INICIO DEL VIAJE 
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Un nuevo descubrimiento 


12 de abril de 1975. En el departamento de Psicologia de la 


Universidad de Hull, en Inglaterra, el investigador Keith Hearne se 
esfuerza por permanecer despierto. Esta sentado a solas mientras se 
encarga de monitorizar el sueño de un hombre llamado Alan 
Worsley y de observar el monótono registro de tinta en su 
polisomnógrafo. El aspecto de Worsley es el mismo que el de 
cualquier persona dormida: ojos cerrados y movimiento ascendente 
y descendente del pecho. Son casi las ocho de la mañana y, hasta 
ese momento, no ha ocurrido nada fuera de lo normal en esta 
tranquila mañana de sábado. Pero algo increíble está a punto de 
suceder. 

Estos dos científicos están llevando a cabo un descubrimiento 
que cambiará la historia. Tratan de demostrar científicamente una 
capacidad esotérica que los seres humanos conocen desde hace 
siglos: la de despertarnos y estar conscientes dentro de nuestros 
sueños. 

El primer obstáculo con el que se encuentran es obvio: ¿cómo 
puede demostrarse una idea tan extraña y ridícula? Worsley había 
experimentado muchos sueños lúcidos con anterioridad y para él no 
suponía ningún esfuerzo permanecer consciente dentro de su propio 
sueño. Pero ¿cómo constatar que estaba lúcido si no podía regresar 
del mundo onírico con ninguna fotografía o prueba que lo 
demostrara? Para ello era necesario encontrar una forma de 
comunicarse, una forma de contactar desde el mundo de los sueños 
con el mundo de la vigilia. Nuestros investigadores necesitaban algo 
parecido a una línea telefónica, que permitiera que Worsley 
«llamase» a Hearne y le confirmase que estaba soñando. 

Dado que la ciencia moderna no había llevado a cabo 
investigaciones de esta naturaleza con anterioridad, los científicos 


no podian basarse en experimentos previos para idear la manera de 
hacerlo. 

Estaban completamente solos, navegando por los límites 
inexplorados de la ciencia. Por suerte, a Hearne y Worsley se les 
ocurrió una idea. 


En el sueño entré en mi casa de noche y apreté el interruptor para encender las 
luces de la cocina. Las luces no se encendían (un problema común en mis sueños). 
Aquello me obligó a preguntarme si estaba soñando o no, y supe la respuesta de 


inmediato. Procedí a entrar en la casa, ya completamente consciente de que estaba 
soñando. Vi a mi hermano. Recordé que mi objetivo aquella noche era interactuar 
con los personajes de los sueños. —RICHARD V. W. 


Algunos datos científicos básicos contribuyeron a que pudieran 
desarrollar su inteligente teoría. Aunque nuestra mente permanece 
activa durante el sueño, el cuerpo físico está desconectado. Nuestro 
cuerpo se queda prácticamente paralizado cuando nos aventuramos 
por la tierra del sopor: las neuronas motoras de nuestro cerebro no 
reciben estímulos y los músculos del cuerpo están inactivos. Es un 
estado normal conocido como atonía del sueño. Sin embargo, hay 
dos partes del cuerpo que no se ven afectadas por la parálisis: el 
diafragma, que nos permite seguir respirando, y los ojos. [1] 
Nuestros célebres científicos entraron en el laboratorio aquel día 
dispuestos a demostrar una hipótesis: si Worsley era capaz de mover 
los ojos de un modo concreto dentro del mundo de los sueños, los 
ojos físicos de su cuerpo durmiente repetirían la misma secuencia 
de movimiento ocular. Los ojos serían la «línea telefónica» que 
permitiría la comunicación entre ambos mundos. 


Estoy en el apartamento de un rascacielos con grandes ventanales. Desde el 
exterior me provoca un maleante. Va volando sobre una especie de mecanismo 


parecido a una tabla de skating. Al percatarme de lo absurdo de la situación 


comprendo lo que está pasando. «¡Estoy soñando!», pienso para mis adentros y 
salgo de un salto del edificio, vestido tan sólo con mi bañador. Vuelo hacia él e 
intento atraparlo. Es mucho más rápido que yo, pero soy capaz de repetir sus 


movimientos y no se me escapa. Nos perseguimos el uno al otro, zigzagueando 
alrededor de los edificios y entre ellos. Puedo entender sus sutiles movimientos 
como si fuéramos dos pájaros persiguiéndonos. Bajo la cabeza y vuelo en línea 
recta por mi cuenta, sin seguir su pauta. ¡Lo pillo! Sujetándolo por la parte 
posterior de su aparato volador, lo arrojo por los aires hacia arriba. No estoy 
seguro de lo que le sucede a continuación. Me despierto. —MIGUEL H. 


A las 8.07 de la mañana, Worsley se encontraba en un sueño, 
consciente de estar soñando y de que su cuerpo físico yacía 
inconsciente en el mundo de la vigilia. En ese momento realizó unos 
movimientos oculares específicos y acordados —ocho veces de 
izquierda a derecha— para poder indicar al laboratorio que estaba 
soñando y que era consciente de ello. [2] «Las señales llegaban de 
otro mundo, el mundo de los sueños —escribió Hearne—, y era tan 
emocionante como si llegaran de otro sistema solar en el 
espacio»[3]. El electroencefalograma lo confirmó al registrar la 
actividad cerebral: aunque Worsley estaba dormido físicamente, se 
hallaba lo bastante consciente como para mandar señales al 
laboratorio. Tenía un sueño lúcido. 

Tres años más tarde, un hombre llamado Stephen LaBerge 
llevaría a cabo pruebas similares en la Universidad de Stanford. 
Desconocedor de los experimentos de Hearne, LaBerge completó su 
tesis doctoral, con la intención de confirmar la misma hipótesis: que 
el sueño consciente era una experiencia real y probable. Utilizando 
la misma técnica de las señales oculares, obtuvo resultados 
análogos. Tras sucesivas pruebas que confirmaron el 
descubrimiento, la noticia no tardó en divulgarse. Había quedado 
científicamente probado lo que nuestros antepasados siempre 
habían sabido. 

Podemos estar despiertos en nuestros sueños. 


Experiencia consciente 


Antes de pasar a hablar de las sutilezas de las aventuras oníricas, 
retrocedamos un paso y hagámonos la pregunta obvia: ¿qué es 
exactamente un sueño lúcido? Un sueño lúcido es aquel en el que te 
percatas de que estás soñando. Pero no hay que confundirlo con un 
sueño muy vívido. Un sueño lúcido consiste en comprender que 
estás soñando en ese momento, es una epifanía repentina en la que 
te ves representado y te cuestionas si estás soñando («Un 
momento... ¿estoy soñando?»). 


O-NI-RO-NÁU-TI-CA 


Onironauta deriva de dos palabras griegas, 
oneira que significa «sueños» y nautis que 
significa «navegante». Un onironauta es 
alguien que ha aprendido a viajar 
conscientemente por el mundo de los 
sueños, y es capaz de explorar el terreno 
con un alto grado de claridad y 
discernimiento. 


Al levantarme de la cama y ponerme en pie, realicé una verificación de la realidad 
observando mi reloj digital, apartando a continuación la mirada y volviendo a 


mirar otra vez. Vi que los números digitales cambiaban, pero aun así no estaba 
convencido del todo de que fuera un sueño pues todo era muy vívido y real. — 
BEN S. 


Tal vez hayas advertido durante el sueño que te encuentras en 
una ubicación imposible en circunstancias normales («Vaya, ¿cómo 
he llegado a Hawai?») o quizá te hayas topado con algo totalmente 
absurdo («¿Es eso un avestruz conduciendo un coche?») o el 
contrasentido tal vez tenga que ver con tu pasado («¡Un momento, 
ya no estoy en la universidad! ¡Tiene que ser un sueño!»). Los 
sueños lúcidos se suelen activar con alguna forma de incoherencia, 
algo que de pronto hace que el soñador se detenga y cuestione su 
realidad. 

Una vez que estés lúcido, recordarás por completo tu vida 
diurna y serás capaz de pensar con lógica, tomar decisiones y 
explorar el paisaje onírico igual que al desplazarte por el mundo 
físico. Tendrás influencia directa sobre todo el sueño y su 
contenido. Mientras que en un sueño habitual actúas a ciegas, 
incapaz de reflexionar sobre tu situación presente, ahora llevas las 
riendas: tu mente está lo bastante despierta como para tener la 
última palabra. Mantén una conversación con un personaje de tus 
sueños, cruza volando una cordillera montañosa, respira debajo del 
agua, atraviesa paredes sin esfuerzo... son sólo unos ejemplos. Ya 
no estás limitado a un cuerpo físico, tienes la libertad de recorrer 
grandes distancias, moverte a velocidades increíbles o incluso 
trascender el tiempo tal y como lo conoces. 


Recuerdo que mis primeros sueños lúcidos tuvieron lugar cuando aún estudiaba 
educación secundaria (hacia los doce años) y en casi todos ellos aparecía yo 
andando por los pasillos del colegio. Aunque todo parecía igual a la vida real, al 
final tenía la sensación de que algo no encajaba y que el mundo en el que me 


encontraba tal vez no fuera real. Finalmente desarrollé una estrategia para 
verificar si de hecho estaba soñando o no; «buscaba» un cuarto de baño y miraba 
dentro del váter. Si veía mi propio reflejo en la taza sabía que estaba soñando y 
continuaba interactuando con el sueño del todo consciente. —WILL B. 


Cuando comprendes que no vives al margen del mundo interior 
de tus sueños, eres capaz de moverte, configurar el entorno e 
incluso crear objetos de la nada. Todo a tu alrededor adquiere una 
relación muy íntima; hasta podrías decir que el mundo que te rodea 
eres tú. Aunque suene a exageración, no lo es: las sensaciones de 
tacto, olfato, vista, sabor y sonido parecerán igual de vívidas que en 
el estado de vigilia. Si alguna vez has visto la película de ciencia 
ficción Matrix ya tienes una idea de cómo es este mundo: un lugar 
que parece real pero sólo es una proyección de la mente. Como 
explica el personaje Morfeo al hablar de Matrix: «Si consideras real 
lo que puedes palpar, oler, saborear y ver, lo “real” son 
sencillamente señales eléctricas interpretadas por tu cerebro». A 
diferencia de Matrix, el sueño lúcido no es ciencia ficción. 


Me encuentro volando y me percato de que debo de estar en un sueño. Una vez 
lúcido, ralentizo el descenso y me fijo en el paisaje que tengo delante. Tengo ante 
mí la vista más hermosa que he contemplado jamás. Mi visión parece captar todos 
los detalles en kilómetros a la redonda. Colinas cubiertas de hierba y árboles 


perennes se suceden sobre el terreno inferior. El cielo, ¡oh, el cielo! ¡Está pintado 
de tonos rosas y naranjas, los más increíbles que he presenciado jamás! El Sol a lo 
lejos parece ponerse y las nubes destacan con sus tonos vibrantes. Me saltan las 
lágrimas por la belleza absoluta de tal vista. En medio del vuelo, descanso de 
espaldas y cierro los ojos... Me despierto. —RACHEL T. 


Imagínate liberado de tu cuerpo físico y dejando atrás cosas tan 
nimias como la gravedad. Visualízate volando y haciéndolo en 
sentido literal, nota el aire en la cara, la ingravidez del cuerpo, 
mientras te saltas la ley de Newton. Imagínate conversando con los 
habitantes del sueño, que te ofrecen percepciones valiosas y su 
conocimiento de la vida. En este lugar tal vez encuentres la 
sabiduría y la orientación que pueden transformar tu vida. 


¿Cualquiera puede hacerlo? 


Desde temprana edad nos dicen que podemos realizar todo lo que 
nos propongamos. A medida que nos hacemos mayores, esas 
palabras tranquilizadoras empiezan a perder credibilidad. No todo 
el mundo sabe llevar el ritmo, ni las matemáticas se nos dan bien a 
todos. Por suerte, cualquiera puede tener un sueño lúcido. No es 
una capacidad que tengas que adquirir, es algo que ya posees. De 
hecho, hay estudios que demuestran que la mayoría de nosotros 
podemos enorgullecernos de tener al menos un sueño lúcido. En un 
estudio realizado en 1998 con un millar de ciudadanos austríacos, 
el 26 por ciento de los participantes declaró haber tenido al menos 
un sueño lúcido en su vida. [41 Cuando preguntaron lo mismo a 439 
estudiantes alemanes, el 82 por ciento de ellos había experimentado 
un sueño lúcido y ¡un sorprendente 10 por ciento de ellos declaró 
experimentar un sueño lúcido dos o tres veces al mes! Sin 
preparación alguna, estos ciudadanos normales presenciaban el 
estado completamente natural de un sueño consciente. Ese mismo 
estudio alemán llegó a la conclusión de que la personalidad de los 
participantes no era un factor primordial. Tanto si eres liberal o 
conservador, extrovertido o introvertido, puedes vivir la experiencia 
lúcida. [5] 

Lo único que se precisa para dar el salto del sueño normal al 
lúcido es reconocer que te encuentras en el estado de sueño. Esta 
comprensión puede suceder de varias maneras espontáneas y 
también puede inducirse con ayuda de algunas técnicas sencillas. 

No se necesita nada para tener sueños lúcidos. No te hacen falta 
fármacos ni ningún dispositivo especial para comenzar a andar por 
los caminos inexplorados; ya cuentas con todos los ingredientes: un 
cerebro aceptablemente inteligente, una gota de paciencia, y una 
pizca de tiempo libre. Este libro simplemente va a enseñarte a 
desarrollar un potencial latente. 


Beneficios de los sueños lúcidos 


Nunca me había sentido tan bien, con la mente tan clara y una sensación 


de poder tan maravillosa. ¡Una libertad inenarrable! La experiencia fue 
increíble, no tengo palabras para describirla, pero duró sólo unos 
momentos, y me desperté. 


Oliver Fox, 
escritor, explorador de sueños 
de principios del siglo xx 


El sueño lúcido es una experiencia indescriptible. Los intentos de 
referirlo a menudo resultan frustrantes, como si un gran trozo de 
Gouda se aplanara y se convirtiera en una loncha de queso 
americano. Están llenos de aventuras emocionantes en las que 
puedes volar y utilizar superpoderes. Tras unos cuantos sueños 
lúcidos, mucha gente experimenta una alteración drástica en su 
perspectiva: se percatan de que la realidad abarca mucho más de lo 
que creían hasta ese momento. ¡Algunos ya no temen la muerte! 
Muchos dicen que los sueños lúcidos son la mejor experiencia que 
han tenido en la vida. 


1. Aventura y fantasía 

Indiana Jones se moriría de envidia. Mucha gente inicia los sueños 
lúcidos por deseo de aventura y por el atractivo de hacer algo 
imposible. Tanto volar como tener relaciones sexuales parecen ser 
las primeras actividades del soñador lúcido principiante. El director 
de cine Michel Gondry explicó a The Guardian que en sus sueños 
lúcidos «generalmente acabo teniendo relaciones con la primera 
chica que encuentro». [6] Dado que en el mundo onírico las leyes 
físicas y los límites no existen tal y como aquí los conocemos, la 
lucidez ofrece el área de recreo perfecta para dar rienda suelta a tus 
fantasías. Salta sobre una montaña gigante, corre por el interior de 
criaturas mágicas, charla con una celebridad desaparecida, reduce 
varias tallas tu tamaño para mirar el mundo desde la perspectiva de 
una hormiga o haz un picnic en lo alto de una locomotora a vapor. 
¿Por qué no? 


2. Enfrentándote a las pesadillas 

Para algunas personas, las pesadillas son un problema real. 
Atrapados en la emboscada nocturna de los sueños, mucha gente 
evita recordarlas olvidando del todo sus sueños, un tipo de 


mecanismo de protección. Pero si cobras lucidez en medio de una 
pesadilla, no sólo tienes el poder de cambiar el argumento de la 
terrorífica historia de tu subconsciente, sino que también tienes el 
poder de curar y buscar la fuente de lo que te atormenta. Por lo 
tanto, aprovecha esta oportunidad: planta cara a tus monstruos y 
aplaca las pesadillas, en vez de alejarte corriendo de ellas. 


3. Creatividad e inspiración 

Los sueños son el paraíso para una persona creativa. Al cobrar 
conciencia en el universo onírico, serás capaz de aprovechar una 
gran cantidad de conocimiento e inspiración. Si estás escribiendo un 
libro, habla cara a cara con uno de los principales personajes. Haz 
que Einstein te explique la teoría de la relatividad, compón música, 
escribe un discurso. Si crees que el mundo de los sueños lo crea tu 
mente subconsciente, ésta es la ubicación ideal para dejar volar tu 
creatividad. Libre de limitaciones, puedes crear casi todo lo que 
quieras. 


4. Resolución creativa de problemas 

Los sueños lúcidos pueden emplearse como terreno de prueba, una 
manera de experimentar con nuevas habilidades. Imagínate 
realizando primero en sueños tu presentación trimestral ante una 
sala llena de gente, relajado y sintiendo que tienes el control. Si 
practicas deporte, imagina que ganas una carrera que va a 
celebrarse próximamente, que marcas ese gol o bates ese récord 
antes de que suceda en el mundo físico. ¿Tienes un problema que 
precisa solución? Busca consejo en el sueño. Pedir indicaciones a los 
sueños es una práctica antigua y una excelente manera de 
comprender mejor los problemas cotidianos. 


5. Sanación 

Las dolencias físicas a veces son el resultado de un desequilibrio 
emocional o espiritual. La curación en sueños ha existido desde 
hace milenios, empezando por los antiguos egipcios. ¿Tienes una 
enfermedad? ¿Un hueso roto, depresión, un desengaño amoroso? En 
un sueño lúcido, puedes sanar muchos aspectos de ti mismo. Puedes 
ser más feliz y sentirte más pleno. 


Antes de acostarme quería tener sueños relacionados con el boxeo. Soñé que 


acudia a una velada de boxeo en la barriada y que, al llegar, me decian que no 
habia nadie de mi peso con quien yo pudiera pelear. Cuando me preparaba para 
macharme, me di cuenta de que era el suefio que estaba esperando tener y eso me 
ayudó a estar lúcido. Le dije a alguien que me buscara un oponente y regresó con 


un tipo con quien podía luchar. Empezamos a boxear en el cuadrilátero y parecía 
exactamente real. Notaba mis pulmones respirando, el corazón acelerándose, 
sentía los músculos cuando soltaba un puñetazo y el dolor cuando me daban. 
También era capaz de controlar el nivel de habilidad del tipo con quien luchaba, 
para que no fuera pan comido. Era como entrenarse en la vida real, sólo que de 
hecho no tenía que aguantar que me sangrara la nariz, pero lo demás era igual. — 
KYLE O. 


6. Conocimiento personal 

Los sueños actúan a menudo como espejos que te ofrecen un 
«reflejo» de ti mismo. Al estar consciente en tu subconsciente, eres 
capaz de explorar y profundizar en la conexión con tu propio 
mundo interior. ¿Quién eres? ¿Qué quieres? Los sueños lúcidos 
pueden ser una herramienta práctica en la exploración del alma, 
una manera de entrar en contacto con tu yo más profundo. 


Me asombraba lo realista que era todo cuando empecé a aprender a tener sueños 
lúcidos. Algunos de mis primeros sueños los pasaba simplemente andando y 
percibiendo los objetos oníricos. Me alucinaban las sensaciones táctiles y 


viscerales. ¡Sentía las cosas igual que en el mundo diurno! Cuando andaba, notaba 
el peso de mi cuerpo, el roce de la ropa contra mi piel. Si tocaba algo, notaba su 
peso y textura, olía el aroma de una flor o el calor del sol. ¿Cómo podía crear mi 
mente todo esto? —THOMAS P. 


El camino por delante 


Considerado un acto místico en épocas antiguas, el sueño lúcido ha 
salido de los círculos del ocultismo para entrar en el mundo 
moderno. Un artículo del año 2007 en el New York Times apuntaba 
que «esta práctica esotérica, reconocida en Occidente como mínimo 
desde 1867, parece a punto de conocerse mucho mejor». [7] El 
sueño lúcido ha sido admitido por la ciencia convencional y 
empieza a aparecer en películas y programas de televisión. Es una 
habilidad real que cualquiera puede aprender y que ya practican 
miles de personas. Para ti, esto significa una cosa: nunca ha sido tan 
fácil aprender a soñar con lucidez. 


Puedes tener la experiencia consciente esta misma noche en tus 
sueños. Podrá suceder de manera espontánea o producirse con 
ayuda de algunas técnicas descritas en los siguientes capítulos. Tal 
vez te lleve un día, una semana o quizás un mes. Pese a todo, al 
finalizar este libro, sabrás qué es estar consciente del todo dentro de 
tus sueños. Con un poco de ayuda, estarás marcando un sendero en 
tu paisaje onírico, dominando las habilidades de la creación, el 
vuelo, la incubación y otras muchas destrezas. 


¿Qué son los sueños? 


Si el sueño es un reflejo del estado de vigilia, el estado de vigilia es 
asimismo un reflejo del sueño. 


René Magritte, 
pintor, amante de los bombines 
y las manzanas verdes 


Cada noche, bajo el velo del sueño, con los ojos cerrados y sin 


dejar entrar el mundo exterior, aparece un nuevo mundo, familiar 
pero diferente. Poderoso, absurdo, misterioso, espantoso, hermoso, 
peligroso, realista, desconcertante... es casi imposible describir qué 
son los sueños o cómo nos hacen sentir. Antes de que consigas la 
lucidez onírica, es necesario que entiendas la naturaleza de los 
sueños. En esta sección abordaremos la cuestión a fondo. Para ello 
lo primero que haremos será cuestionarnos cuánto sabemos en 
realidad sobre ellos. Luego, tras reflexionar sobre el tema, iniciarás 
el viaje al mundo de los sueños. 


UN SOÑADOR CREATIVO 


Paul McCartney se despertó una mañana 
con la melodía de «Yesterday» sonando en 
su cabeza. «Me gustaba mucho la melodía 
—dijo—, pero como la había soñado no 
creía que la hubiera compuesto yo. No, 
nunca antes había escrito algo así. Pero 
tenía la melodía, ¡y era algo mágico!». 


También un sueño inspiró otro clásico de 
los Beatles. McCartney describe la 
experiencia: «Una noche, durante una época 
tensa, tuve un sueño en el que vi a mi 
madre, fallecida hacía diez años más o 
menos. Y fue genial verla. Eso es algo 
maravilloso de los sueños: de hecho te 
reúnes con esa persona durante un segundo, 
te parece que estás físicamente junto a ella 
otra vez. Fue una experiencia fantástica, y 
ella me dejó muy tranquilo. En el sueño 
decía “Va a salir bien”. No sé si usó en 
concreto las palabras “Let it be”, pero eso 
era lo esencial de su consejo». [+] 


Los sueños nos han fascinado desde el inicio de los tiempos. 
Siempre han formado parte de la historia de la humanidad, 
guiándonos en muchas de nuestras actividades. Casi todas las 
culturas a lo largo de la historia los han estudiado, venerado y 
practicado. 

En épocas modernas, los sueños han sido responsables al menos 
de dos premios Nobel, de adelantos científicos increíbles e 
invenciones inestimables, así como de novelas, obras de arte y otros 
muchos descubrimientos. [1] 

Elias Howe soñó que le atacaban unos caníbales. Se fijó en sus 
lanzas, que tenían un agujero próximo a las afiladas puntas. Howe 
aplicó este concepto a su nuevo invento, la primera máquina de 
coser que se puso en funcionamiento. Asimismo, según cuentan, la 
tabla periódica de los elementos se le apareció en sueños al químico 
ruso Dmitri Mendeléiev. Abraham Lincoln, Mark Twain, Mary 
Shelley, incluso Adolf Hitler, todos ellos estuvieron influidos por 
sucesos oníricos. Tanto si eres famoso como si no, los sueños son 
una parte importante de nuestras vidas. Gracias a su poder, 
inspiración y guía, los sueños constituyen un misterio asombroso 
para todos nosotros, incluso hoy en día. 


Todo el mundo suena 


No necesitas leer este libro para descubrir lo excitantes que son los 
sueños. Al igual que cualquier ser humano, tú también sueñas. 
Todos lo hacemos, es algo universal. «Soñar relaciona 
colectivamente a toda la humanidad», escribió Jack Kerouac. [2] 
Podemos ser diferentes de muchas maneras, pero en algo 
coincidimos: no importa la edad, raza, religión, ocupación, dieta u 
orientación sexual, todos soñamos, y lo hacemos cada noche. 

Algunas personas se lamentan de que no sueñan, pero estos 
individuos se equivocan. Lo que en realidad están diciendo es que 
no recuerdan los sueños, no que no los tengan. De hecho, los 
investigadores han descubierto que soñamos durante unas dos horas 
cada noche. [3] Si hacemos unos cálculos rápidos descubriremos que 
durante una vida normal eso supone una media de seis años 
soñando. Tal vez seas una de esas personas que no recuerda en 
absoluto los sueños, pero no te preocupes, aun así has tenido 
montones de aventuras nocturnas, sólo que te cuesta recordarlas al 
despertarte (pronto te ayudaremos con eso). 

Pero ¿por qué soñamos? Seguro que una actividad tan común 
debe de tener algún propósito concreto. ¿Qué son en realidad los 
sueños? ¿Qué sucede mientras dormimos y adónde vamos? En 
nuestro mundo ultramoderno, con todo nuestro bagaje cultural, 
nuestro conocimiento y agudeza, tal vez la respuesta te sorprenda. 

No lo sabemos. 


Comprendiendo los sueños 


Existen incontables teorías que intentan explicar los sueños. La 
psicología moderna lleva tratando de descubrir su secreto desde que 
Sigmund Freud se encendió el consabido puro que le hizo tomar 
conciencia en su clásico libro de finales de siglo, La interpretación 
de los sueños. Publicada en 1899, esta obra estableció la postura de 
Freud respecto a los sueños y fue el punto de partida de los enormes 
cambios en la consideración de los sueños por parte de la sociedad 
moderna. 

En pocas palabras, Freud afirmaba que todos los sueños son 


formas de cumplir deseos. Esto quiere decir que brotan de nuestros 
conflictos reprimidos y nuestros deseos acumulados a lo largo de la 
vida. Los suefios son los intentos de la mente «inconsciente» de 
resolver conflictos pasados. 

Desde Freud, muchos de los pensadores mas brillantes han 
seguido los pasos del austriaco en su intento de entender esta 
experiencia llamada soñar. Hace más de un siglo que se publicó La 
interpretación de los sueños, por lo que es facil imaginar que se ha 
progresado mucho en el tema. Pero la verdad es que sólo se ha 
avanzado en cierto sentido, puesto que no se ha alcanzado ningún 
consenso sobre lo que son los sueños o por qué soñamos. Si esto te 
parece tan sorprendente como a nosotros, ten en cuenta que la 
ciencia todavía está desenmarañando el propósito exacto que 
cumple la función de dormir en sí. 

Algunos investigadores sugieren que los sueños no tienen un 
propósito real, mientras que otros creen que soñar es esencial para 
el bienestar mental, emocional y físico. [41 Éstas son algunas de las 
ideas principales: 


- Nuestros cerebros son como ordenadores. Para algunas 
personas los sueños son una manera de organizar la 
información que nos ayuda a almacenar los recuerdos. Al 
igual que con un ordenador, los sueños nos permiten 
«desfragmentar» y reorganizar nuestras mentes para que nos 
despertemos frescos y estemos preparados para seguir 
procesando información. [5] 


e Ensayo de futuro. Una teoría aventura que los sueños 
simplemente son un entorno seguro para hacer conexiones 
entre pensamientos y emociones diferentes, un lugar donde 
podemos preparar y practicar sucesos venideros. [6] 


- Aleatoriedad. Si alguna vez has seguido un curso 
universitario de psicología, sin duda alguna has oído hablar 
de esto. El modelo de activación-síntesis, una de las teorías 
más reconocidas hoy en día, fue propuesto en 1977 por los 
científicos Alan Hobson y Robert McCarley. Según ellos, los 
sueños sólo son la reacción cerebral a procesos biológicos que 


ocurren durante el suefio.[7] Declararon que «los sueños son 
un subproducto de sefiales neuronales al azar... y nuestro 
lóbulo frontal intenta organizarlo con una estructura 
narrativa». [8] En esencia, lo que sugieren es que los sueños 
son desvaríos incoherentes. 


La experiencia onírica 


Tenemos buenas y malas noticias respecto a los sueños. Las malas 
noticias son que nuestra sociedad está un poco confundida con todo 
lo relacionado con ellos. La impresión general es que no los 
valoramos como las joyas extraordinarias de experiencia humana 
que constituyen. Como bien lo expresa Robert Moss en su libro 
Sueños conscientes, «El soñador típico al despertarse tiene la misma 
idea de dónde ha pasado la noche que un borracho con amnesia». 
[9] 

Algunos de nosotros nos referimos a los sueños como algo 
«infantil», «incoherente» y una «pérdida de tiempo». Así es 
justamente el entorno en el que hemos crecido. Tendemos a 
recordar sólo fragmentos que a menudo no tienen sentido para 
nosotros. Lo malo es que nos dicen que no hagamos caso de 
nuestros sueños, que los descartemos como distracciones sin 
sentido. 

Podríamos decir que estas teorías modernas sobre los sueños no 
son incorrectas, pero son incompletas. La ciencia ha examinado sólo 
el primer piso del edificio de 20 plantas, y hay mucho más por 
aprender del tema. La buena noticia es que no tiene que ser así. 
Como pioneros, podemos cambiar el rumbo marcado y dirigir la 
nave hacia una nueva dirección. Podemos desarrollar nuestras 
habilidades soñadoras sólo con decidirlo. 

Por ejemplo, ¿a qué nos referimos exactamente cuando 
utilizamos el término sueño? Muchos de nosotros, al tratar de dar 
una definición, pensamos en imágenes fugaces y sensaciones vagas, 
fragmentos aleatorios de historias. ¿Y por qué no? Al despertarnos 
por la mañana o pensar en los sueños más tarde ese mismo día, eso 
es lo que parecen: tenues y disparejos. 

Pero esa primera impresión sólo es un recuerdo del sueño. El 
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sueño recordado: imágenes borrosas, sensaciones confusas o vagas, 
en las que destacarías solamente algunos detalles menores. El 
recuerdo de tu fiesta de cumpleaños no sería nada en comparación 
con la experiencia real. Igual que sucede con los sucesos de la vida 
real, los sueños en sí son experiencias que también tienen un 
momento presente. 

Darse cuenta de ese momento presente es la clave del sueño 
lúcido. 

Piensa en un hombre a bordo de un barco observando la 
superficie del mar. Debajo ve manchas de color y formas 
moviéndose en el agua, y llega a la conclusión de que los objetos de 
ahí abajo sólo son eso, manchas de color y formas. Luego se pone 
un traje de submarinista y se lanza a bucear. 

Al sumergirse bajo la superficie, descubre todo un mundo a su 
alrededor. Los colores y formas que antes le parecían tan sólo luces 
trémulas cobran vida con intensidad y detalle. Hay peces, barreras 
de coral y complejos ecosistemas que han estado ahí todo este 
tiempo, justo delante de sus narices. 

Si miramos nuestros sueños desde fuera (sólo el recuerdo del 
sueño) no captaremos la naturaleza verdadera de los mismos. Para 
entender qué es soñar, debemos sumergirnos en el océano, 
experimentar los sueños mientras éstos se desarrollan. Ahí está la 
clave de la lucidez onírica: la toma de conciencia del momento 
presente del mundo de los sueños. 


¿Adónde vas cuando sueñas? 


Nadie sabe dónde tienen lugar los sueños. Sin duda los científicos y 
los psicólogos han elaborado teorías y considerado esta cuestión, 
pero aún no existe una versión oficial. Dedica un momento tú 
mismo a pensar en ello: ¿adónde voy cuando sueño? En este libro, 
tendemos a llamar a este destino el subconsciente. En breves 
palabras, el subconsciente es la parte de nuestra mente responsable 
de todo lo que no es actividad mental consciente. 


DESMENUZANDO PALABRAS 


¿Qué diferencia hay entre el inconsciente y 
el subconsciente? Las dos palabras son 
básicamente intercambiables, pero nosotros 
preferimos usar subconsciente. Nuestro 
reparo con el término más clínico 
inconsciente es que evoca la imagen de un 
estado vegetativo comatoso e indiferente. 
La palabra subconsciente, por otro lado, nos 
lleva a imaginar un lugar oculto pero que 
está a nuestro alcance. 


El subconsciente es (en teoría) mucho mayor que la mente 
consciente y la alimenta de tal manera que influye en nuestras 
decisiones, pensamientos y sensaciones. El subconsciente parece ser 
la fuente de nuestra imaginación, y tal vez sea la fuente de la 
sabiduría. Se afirma, con cierto fundamento, que el mundo de los 
sueños es la encarnación del subconsciente. Pero dado que nuestros 
sueños son un tapiz tejido a partir de símbolos personales, de 
arquetipos y detalles de la vigilia, sería justo decir que el mundo 
onírico es en realidad la personificación de nuestra mente en un 
sentido más amplio. 

Lo que no hay duda es que se trata de una noción visual de lo 
más interesante. Dentro de nuestro cerebro hay un mundo infinito 
lleno de nubes, bestias, recuerdos, temores, viejos amigos y 
ciudades enteras. Y cada noche tienes acceso a este paisaje 
ilimitado. ¡Quién hablaba de autoexploración! A medida que vivas 
experiencias conscientes en tus sueños, ten presente esta cuestión: 
¿es el subconsciente lo que visitamos o es algo más que se halla en 
algún lugar fuera de nuestro campo de entendimiento presente? 

La pregunta no es nueva. Durante miles de años, los humanos 
hemos estado explorando el misterio de nuestras aventuras 
nocturnas. 


Historia de los sueños 


Si hemos aprendido algo de la historia de los descubrimientos e 
innovaciones es que a largo plazo —y, a menudo, también a corto— las 
profecías más audaces resultan ridiculamente conservadoras. 


Arthur C. Clarke, 
escritor, caballero y submarinista 


Las culturas chamánicas creían que los sueños eran una clave para 


acceder a otras realidades que permanecen ocultas a nuestros cinco 
sentidos, y que hay muchos mundos sutiles paralelos y superpuestos 
al físico. Para estas sociedades los sueños eran una conexión con 
esas realidades superiores, un puente con el alma, un viaje al reino 
del «espíritu». [1] Muchas culturas aborígenes en todo el mundo 
creían en el Tiempo del Sueño, una realidad aparte, un espacio 
colectivo donde uno tiene acceso directo al conocimiento sagrado y 
puede comunicarse con los difuntos y aprender de los maestros 
espirituales que han trascendido el mundo físico. [2] 

Para muchas culturas indígenas, como por ejemplo los iroqueses, 
alguien que no estaba en contacto con sus sueños no estaba en 
contacto con su alma. [3] Los sueños no sólo eran importantes, eran 
vitales. Si desconectabas de tus sueños eras considerado un lisiado 
emocional. ¡Ay! 

Es posible que estas ideas no coincidan en nada con todo lo que 
te enseñaron sobre los sueños; nosotros nos encontramos en la 
misma situación. Cuesta entender de qué hablan estos pueblos 
ancestrales. ¿Otros mundos? ¿Encontrarse con personas en sueños? 
¿Qué has tomado?, ¿drogas? Estas ideas son descabelladas. 

Para entenderlos, necesitamos primero aceptar su idea de que 


los sueños, sean lo que sean, constituyen algo importante. Con 
mentalidad abierta, vamos a echar un vistazo a la manera de 
considerar los sueños por parte de las culturas del pasado. Pese a las 
muchas perspectivas que se plantearán, la mayoría de las culturas 
parecen estar de acuerdo en algo: los sueños no carecen de sentido, 
en absoluto. 


Sumerios 


El primer testimonio de un sueño data del año 3100 a. C. en la 
Media Luna Fértil de Mesopotamia. A través de las tablillas con los 
relatos del legendario rey Gilgamesh tenemos noticias de los sueños 
recurrentes de su madre-diosa, Ninsum. Sueños que se tomaron 
como profecías y se emplearon para guiar al rey en sus decisiones 
en el mundo de la vigilia. [4] Estas historias dejan claro que los 
sueños han desempeñado un papel histórico al menos en los últimos 
cinco mil años. 


Antiguos egipcios 


El primer testimonio que se conserva de una sociedad soñadora se 
encuentra entre los antiguos egipcios, quienes creían que los sueños 
constituían una conexión directa con el mundo espiritual. Parece ser 
que ya practicaban una forma de sueño lúcido, y con toda 
probabilidad dominaban habilidades sofiadoras como la 
modificación de formas y el viaje en el tiempo. ¿Cómo sabemos que 
eran soñadores conscientes? Hallamos un indicador claro en su 
creencia de que el Ba (o alma) podía viajar conscientemente fuera 
del cuerpo mientras éste dormía. [5] Incluso su palabra para 
referirse a los sueños, rswt (pronunciada «resut»), se traduce como 
«despertar» o «despertarse» y en los jeroglíficos se representaba con 
un ojo abierto. Los estudiosos afirman que el ojo abierto podría 
significar un despertar a verdades, consejos o nociones que por lo 
habitual pasaban inadvertidos en la vida diaria. [6] 

Los egipcios eran tan entusiastas en lo referente a los sueños que 
construían templos específicos para practicar la incubación de 


sueños, un método para recibir mensajes reveladores o sanaciones 
divinas mientras dormían. Creían que el mundo onírico era una 
realidad más profunda, un lugar donde podían producirse 
transformaciones verdaderas. Los intérpretes de sueños de la época 
eran conocidos como los «Maestros de las Cosas Secretas». [7] 
Imagina poner eso en una tarjeta de visita. 


Griegos antiguos 


Los griegos antiguos también veían los sueños como una práctica 
espiritual, una conexión con lo divino. En un principio sólo se creía 
capaz a Zeus de enviar sueños divinos, pero con el tiempo, se 
permitió que también otros dioses mandaran sueños. Había dos 
dioses que regían específicamente el ámbito de los sueños: Hypnos 
presidía el dormir, y su hijo, Morfeo, regía los sueños. [8] 
Desperdigados por todo el Mediterráneo, los griegos construyeron 
más de trescientos templos para soñar, dedicados a la sanación a 
través del sueño. Los enfermos iban a esos santuarios a curarse 
físicamente, además de emocional y espiritualmente, con la ayuda 
de los sueños nocturnos. [9] 

Ya dos mil años antes de Freud, Platón teorizó que los sueños 
eran la expresión de nuestros deseos reprimidos.[10] En su 
volumen, La República, el filósofo escribió que «en todos nosotros, 
incluso en los más respetables, existe la naturaleza desmandada de 
una criatura salvaje, que se asoma durante el sueño». [11] 
Aristóteles, por otro lado, aunque fascinado por el hecho de nuestra 
capacidad para percibir colores, luces e imágenes con los ojos 
cerrados mientras dormimos, llegó a la conclusión de que los sueños 
no tenían propósito alguno. El hecho de que en ocasiones predigan 
el futuro era para él una mera coincidencia. [12] 

En siglo n d. C. Artemidoro escribió su obra de cinco volúmenes, 
Oneirocritica. «El cocodrilo significa un pirata, un asesino o un 
hombre igual de perverso —anotó—. La manera en que el cocodrilo 
trata al soñador determina la manera en que será tratado por la 
persona que está representada por el cocodrilo. El gato simboliza un 
adúltero, porque es un ladrón de pájaros. Y los pájaros tienden a 


parecerse a las mujeres»[13]. En vez de crear tan sdlo un sistema 
genérico de interpretación, Artemidoro fue el primero en tener en 
cuenta el historial personal de cada individuo. [14] 


Romanos 


Al igual que otros muchos aspectos de su cultura, los romanos 
tomaron sus creencias sobre los sueños de los antiguos griegos y 
egipcios. Lo asimilaron todo, desde la incubación de sueños hasta 
los templos para soñar, incluso leyeron la Oneirocritica. El 
pitagorismo, filosofía griega que data del año 550 a. C., también fue 
reimpulsada por los romanos. [15] 

Este sistema metafísico de creencias se basaba en las 
matemáticas, pero no tenía nada que ver con la geometría que 
nosotros conocemos. Manifestaba que el «viaje consciente del alma» 
era posible y que los gurús espirituales nacidos en siglos diferentes 
podían comunicarse a través de estas avenidas místicas. A medida 
que más y más romanos se convertían a la cristiandad, la 
interpretación de los sueños volvió a enfocarse a través de la lente 
de la Biblia, y la cultura del templo onírico acabó prácticamente 
borrada. [16] 


Hindúes 


Según la mitología hindú, todo a nuestro alrededor en el mundo 
físico es un sueño que tiene lugar en la mente del dios Vishnu. 
Nosotros mismos no somos más que manifestaciones, personajes de 
sueños por así decirlo. Se considera que nuestro mundo finalizará 
cuando concluya el sueño de Vishnu.[17] «Soñar nos permite 
vislumbrar al dios que nos crea al soñar que existimos» [18]. Los 
hindúes creen que soñar es un estado superior al de la vigilia. [19] 


Tibetanos 


La práctica filosófica del yoga onírico entre los budistas tibetanos 
data de hace por lo menos mil años. Aunque los antiguos egipcios y 
griegos ya conocían el poder de los sueños, estos yoguis fueron los 
pioneros del sueño lúcido; nunca les agradeceremos lo bastante el 
trabajo preliminar realizado. Describieron técnicas específicas para 
tener experiencias lúcidas en sueños y para entrenar la conciencia. 
Pero su contribución a los sueños lúcidos fue más allá. Una vez que 
estaban conscientes en el estado onírico, los yoguis tenían que 
realizar una serie de tareas y avanzar a niveles superiores en sus 
prácticas. Estos retos incluían explorar varios «mundos», 
comunicarse con seres oníricos iluminados, y adoptar la forma de 
otros animales, [20] por mencionar sólo algunos ejemplos. El 
objetivo final para un yogui tibetano era ser consciente del hecho 
de que «toda la vida no es más que un sueño». [21] «Atrapar el 
sueño» era un término que significaba alcanzar la comprensión 
consciente completa. Pensaban que cuando un practicante 
consiguiera estar plenamente consciente en un sueño, éste se 
fundiría en una gran mezcla de dicha sin ego. Pura nada. Una vez 
que el yogui alcanzara esta nada, sería capaz de observar la forma 
absoluta más pura de comprensión consciente. 


Chinos 


Los testimonios recogidos de suenos en la cultura china datan de 
hace más de cuatro mil años. Al igual que otras culturas de esa era, 
la idea de los sueños para los chinos entrelazaba con otros 
conceptos: el reino de los muertos y el de los espíritus. Dividían el 
alma en dos partes, el p’o (alma material) y el hun (alma 
espiritual). Por la noche, cuando el cuerpo físico descansaba, el 
alma espiritual lo abandonaba. El hun tenía libertad para visitar la 
tierra de los muertos o para establecer una íntima comunión con las 
almas de otros soñadores. (Había que evitar despertar a alguien 
antes de que su alma regresara al cuerpo; los chinos creían que si se 
despertaban con demasiada brusquedad su alma podía perderse, 
algo que nadie querría). 


Hebreos 


Cuanto más se profundiza en la historia de la cultura hebrea, más 
claves se descubren de una cultura onírica. En el Talmud, un libro 
escrito entre el 200 y 500 de la era actual, que instruye sobre cómo 
aplicar la Torá a la vida cotidiana, hay más de doscientas 
referencias a los sueños. Incluye incluso una especie de diccionario 
onírico que permite al lector analizar sueños, pesadillas y visiones. 
Establece que «los sueños que no se entienden son como cartas que 
no se abren».[22] Soñar se consideraba una manera directa de 
recibir consejos de Dios. 


Tribus indígenas 


Para esta «gente de la tierra», todo lo que nos rodea contiene algún 
espíritu, y accedemos a este ámbito espiritual cuando soñamos. 
Soñar era además una actividad muy social. Estas culturas pensaban 
que al soñar accedemos a un reino compartido que no está limitado 
por el espacio o el tiempo. Era posible tener visitantes en los sueños 
además de visitar los sueños de otras personas. En vez de tomarse 
una taza de café, tanto los aborígenes australianos como los indios 


iroqueses empezaban el dia explicando sus aventuras de la noche 
anterior. Los sueños eran a menudo una fuente de consejos, no sólo 
para el individuo que los habia tenido, sino también para toda la 
comunidad, [23] y se aplicaban en la caza, la sanación y la guerra. 


Edad Media europea 


No en vano se llama la Edad de las tinieblas. A medida que las 
prácticas dogmáticas de la Cristiandad se propagaban por Europa, 
los sueños fueron degradados y menospreciados. Pese al enfoque 
poco afortunado concedido a los sueños durante esta época, es 
importante indicar que en los textos religiosos de la Cristiandad 
aparecen numerosas alusiones a ellos. Si se indaga un poco es fácil 
encontrar historias de sueños divinos y las interpretaciones que 
éstos suscitaban. Hay cientos de sueños sólo en la Biblia. Mientras 
la Cristiandad continuaba expandiéndose, durante este tiempo los 
sueños acabaron considerándose algo nocivo y pecaminoso. [24] 
Martín Lutero difundió la idea de que el diablo era responsable de 
los sueños y que los mensajes divinos sólo podían llegar a través de 
la Iglesia. San Juan Crisóstomo declaró que los sueños eran 
insustanciales. [25] Pero ¿de verdad podían creer eso? 


Tiempos modernos 


Tras la Edad Media podría decirse que los sueños quedaron 
relegados al olvido. El antropólogo Raymond L.M. Lee señala que 
después del Renacimiento «los sueños se trataban como 
subproductos poco destacables atribuidos a molestias psicológicas o 
malas digestiones que no poseían valor real». [26] Fue a principios 
del siglo xx cuando los sueños fueron rescatados de la oscuridad por 
nuestro amigo el doctor Sigmund Freud, quien inició toda una rama 
de la psicología dedicada a desentrañar las mentes «inconscientes» 
de sus pacientes a través de la interpretación de los sueños. 

No sólo quitó el polvo al tema, sino que los sueños, de pronto, se 
consideraron bajo una nueva perspectiva, totalmente alejada de la 
religión. [27] 


Algunas de las ideas de Freud no tardaron en ser rebatidas por 
su propio alumno, un psiquiatra atrevido de ideas radicales llamado 
Carl Jung. El doctor Jung creía que los sueños no sólo tenían que 
ver con el pasado, sino también con el presente. Pensaba que los 
sueños nos muestran tanto lo que ansiamos alcanzar como lo que se 
interpone en nuestro camino. 

Jung no abandonó por completo los pensamientos del maestro. 
Aceptaba la estructura básica de Freud y sus teorías sobre el 
lenguaje onírico, junto con la idea de interpretar los sueños a través 
de asociaciones. Y Jung no sólo observaba a los pacientes, era 
también un soñador ferviente. En sus ensayos académicos se pueden 
encontrar algunos temas sorprendentes: poderes psíquicos, sueño 
colectivo y telepatía. Creía que soñábamos en el inconsciente 
colectivo (un espacio compartido) y acuñó los términos arquetipo y 
sincronicidad. Gracias a Jung, muchos exploradores del mundo de 
los sueños de hoy en día se sintieron estimulados a pensar sin 
restricciones y exhumar ideas enterradas desde la antigüedad. 


¿QUÉ ESTÁS PENSANDO? 


¿Qué pensamientos te rondan? ¿Son los 
sueños experiencias privadas y aisladas que 
sólo suceden en la mente de cada cual? ¿O 
es posible que los sueños tengan lugar en 
un espacio compartido y colectivo? Como 
hemos visto, muchas culturas creían que 
esto último era cierto. 


¿Quién tiene razón? 


Nuestros antepasados mantenían una relación con los sueños 
diferente por completo a la de nuestros días. Los sueños eran una 
extensión del mundo de la vigilia, una realidad tan importante 
como la «vida real». La mayoría de nosotros hemos estado 
condicionados desde la infancia y miramos estas visiones del mundo 


interior como «sólo sueños». [28] No tienes que creer ninguna de las 
ideas que acabas de leer, pero sugerimos que las consideres como 
posibilidades, por ajenas que puedan parecer. 

Antes de escribir este libro, antes de iniciar ninguna 
investigación sobre el tema, pensábamos que sabíamos qué eran los 
sueños. Ahora, algunas de las ideas de los antiguos ya no nos 
parecen tan absurdas. 

Por lo tanto, hagámonos un favor y empecemos de cero. Imagina 
una pizarra gigante llena de todo lo que sabes o piensas sobre los 
sueños, cubierta de palabras y diagramas, atiborrada de ideas 
superpuestas. Ahora coge una esponja, sumérgela en agua y pásala 
por la pizarra. Bórralo todo. Bien. Para volver a aprender a soñar 
sólo necesitas una mente abierta. 

Tal y como decían nuestras madres, no creas lo que oyes y cree 
sólo la mitad de lo que ves. No sigas ciegamente nuestras palabras 
ni las palabras de nuestros antepasados, ni siquiera las palabras de 
la psicología moderna. En vez de ello, descubre por ti mismo y a 
través de la experiencia lo que son de verdad los sueños. 

Los siguientes capítulos te ofrecerán una guía práctica necesaria 
para la lucidez onírica. Empezaremos por las pautas básicas para 
reconectarte con tus viajes nocturnos. Se acabaron los sueños 
borrosos y tenues para ti. A medida que avances, empezarás a 
advertir que tus sueños adquieren una cualidad potente y vívida; los 
recuerdos serán más completos. 


SEGUNDA PARTE 


PREPARANDO LAS MALETAS 


Cuándo emprendimos el viaje por el mundo onírico y 


empezamos a aprender a estar lúcidos en nuestros sueños, el 
proceso no resultó sencillo. Encontramos numerosos libros y 
páginas de internet dedicados al tema que ofrecían todos ellos una 


variedad indeterminada de técnicas. En general estas fuentes de 
información no acababan de convencernos. Muchas utilizaban un 
tono y un enfoque demasiado académicos, y las que no resultaban 
densas y complicadas parecían carecer de una vía directa: ofrecían 
muchas opciones diferentes para que tú experimentaras y vieras qué 
era lo que funcionaba. Nos encontramos perdidos en una jungla, 
siguiendo una dirección y luego otra. Finalmente, hemos aprendido 
a soñar con lucidez y hemos descubierto técnicas geniales a lo largo 
del camino, pero cuando volvemos la vista atrás nos damos cuenta 
de que no es necesario recorrer un camino tan complicado. 

Como guías tuyos que somos, no queremos que pases por el 
mismo proceso farragoso. Para ello hemos decidido reducir el 
número de técnicas que hemos encontrado y presentarte sólo una, 
la mejor. Para seguir adelante con esta aventura es importante que 
te ofrezcamos toda una serie de herramientas básicas del sueño 
lúcido. No vamos a contarte más (ni menos) de lo que necesitas 
saber. 

En esta sección aprenderás a reconectar con tus sueños, si es que 
has perdido la relación con ellos, como nos pasa a tantos de 
nosotros. Aprenderás la técnica más potente para inducir la lucidez. 
Y, al final, estarás listo para saltar al interior de tu subconsciente y 
empezar a explorar. Tómate tu tiempo. Para dominar el sueño 
lúcido, primero necesitas recordar tus sueños, aprender el arte de 
las buenas intenciones y desarrollar una saludable desconfianza de 
la realidad. 

Es como aprender a llevar una embarcación. Antes de 
convertirte en un experto patrón, necesitas aprender a dirigir el 
barco, a aprovechar el viento y saber qué hacer si vuelcas la nave. 
Domina la embarcación y dominarás los mares. ¡Sueño a la vista! 


La fase REM 


La misma función cerebral que durante el sueño produce como por 
encanto un mundo totalmente objetivo, intuitivo y hasta palmario, ha de 
tomar igual parte en la representación del mundo objetivo de la vigilia. 
Pues ambos mundos, aunque diferentes en sustancia, están hechos no 
obstante con el mismo molde. 


Arthur Schopenhauer, 
filósofo alemán pesimista 


Estás intentando atrapar un tren que se dirige a un lugar distante. 


Atraviesas las puertas de la estación y levantas el brazo para mirar 
el reloj, pero cuando suena el pitido de la locomotora sabes que sólo 
te queda un minuto. Con el corazón acelerado, comprendes que si 
tus pies no son lo bastante rápidos para llegar a tiempo al andén, el 
tren se alejará dando resoplidos sin ti. La ventana del tiempo va 
cerrándose deprisa. 

Ahora ves el tren echando humo. ¡Todos a bordo! Sin aliento, 
das un salto en el aire. 

— ¡Próxima parada, sueños! 

A salvo una vez a bordo, ocupas tu asiento. El traqueteo rítmico 
de las ruedas relaja tu cuerpo, y aunque no estás del todo seguro de 
adónde te diriges, estás emocionado por ir allí. 

Hemos explorado la idea de qué son los sueños, pero ¿cuándo 
tienen lugar? Garabateemos tres letras en nuestra pizarra vacía y 
limpia: R-E-M. No, no estamos hablando de la sensación del 
pop-rock 
de la década de 1990; hablamos de la fase en la que se producen los 
sueños mientras dormimos. Estas modestas letras no podían ser más 
importantes para el soñador lúcido. Descubramos por qué. 


A principios de la década de 1950, Eugene Aserinsky estaba 
arruinado e intentaba mantener a su familia. Aunque no contaba 
con titulo universitario alguno, habia conseguido convencer a la 
Universidad de Chicago de que le dejaran asistir como alumno de 
posgrado. Tras desempolvar una vieja máquina para 
electroencefalogramas encontrada en el sótano de un edificio de la 
universidad, sujetó los electrodos al cuero cabelludo de su hijo, 
Armond, para estudiar las pautas de su sueño mientras dormía. [1] 
El joven aspirante a científico tomó nota de algunas lecturas 
curiosas: durante ciertos períodos de la noche, el cerebro durmiente 
de Armond cambiaba de pronto, como si el cerebro estuviera 
totalmente despierto. [2] 

Aserinsky tenía bastante claro qué era lo que provocaba esta 
anomalía: su máquina estaba estropeada. «Si mi naturaleza fuera 
suicida, habría decidido que ése era el momento —recordaba 
Aserinsky—. Casado y con un hijo, llevaba ya doce años en 
universidades sin un título que enseñar. Había perdido los dos 
últimos años con esto. Estaba totalmente acabado» [3]. 

Pero después de varios estudios más con otros sujetos, la 
anomalía parecía repetirse. Consultó con un veterano científico 
especialista en el sueño, Nathaniel Kleitman, y ambos advirtieron 
que durante esta fase del sueño se aceleraban el ritmo cardíaco y la 
respiración, y aumentaba la presión sanguínea. Observaron que en 
cuatro o cinco momentos de una misma noche, los cerebros de los 
sujetos que estudiaban, como una radio cambiando de frecuencia, 
de pronto pasaban a un estado de gran actividad, característico del 
estado de vigilia. Al mismo tiempo, los ojos de dichos sujetos se 
movían rápidamente hacia adelante y hacia atrás bajo los párpados 
cerrados. 

Los resultados de estos experimentos condujeron a uno de los 
avances más importantes del estudio científico de los sueños. Los 
dos hombres demostraron que, en contra de lo que se creía hasta 


entonces, soñar no es sinónimo de dormir: soñar tiene lugar durante 
un momento específico mientras se está dormido. [4] 

Cuando llegó la hora de poner nombre al descubrimiento, 
hicieron lo que cualquier científico que se precie haría y le dieron 
un nombre increíblemente aburrido: fase del Movimiento Ocular 
Rápido (Rapid Eye Movement: REM para abreviar). No obstante, 
aunque sea un nombre anodino, el descubrimiento era importante. 
El puente entre el mundo de la vigilia y el de los sueños se 
encontraba en el ojo del sujeto. La ciencia había entendido cuándo 
soñamos. 


UN CEREBRO, DOS MUNDOS 


El cerebro soñador podría ser más similar a 
nuestro cerebro en vigilia de lo que 
pensamos. Los profesores Llinás y Paré de la 
Universidad de Nueva York argumentan 
que el sueño REM y la vigilia son en esencia 
estados cerebrales similares. +] La única 
diferencia está en los estímulos sensoriales 
que les llegan. Durante el día nuestra 
experiencia se configura mediante los 
aportes sensoriales del mundo exterior, 
pero cuando soñamos nuestra atención se 
vuelve hacia dentro. Nuestros pensamientos 
y memorias se convierten en los agentes 
activos a la hora de crear nuestra 
experiencia. [**] 


REM y fases del sueño 


Aunque no sabemos con seguridad por qué soñamos, conocemos 
algunos aspectos científicos de la naturaleza del sueño. A lo largo 
de la noche, alternamos entre dos fases principales de sueño: la 


no-REM 

y la REM. La fase 

no-REM 

(conocida también como suefio de onda lenta) se caracteriza por la 
emisión de ondas cerebrales lentas. Imaginemos la noche como si 
fuera una montaña rusa: mientras dormimos subimos y caemos en 
diferentes fases, como durante el recorrido ascendente y 
descendente de una impresionante atracción de feria. 

Durante las primeras horas en las que estamos dormidos nuestra 

fase REM (período de sueño) es relativamente corta, cinco o diez 
minutos como mucho. La mayor parte de estas horas transcurren en 
no-REM. 
No obstante, a medida que avanza la noche aumenta la cantidad de 
tiempo en REM. Por la mañana, las otras fases del sueño 
desaparecen y, dependiendo de cuántas horas duermas, las últimas 
dos fases REM pueden durar ¡hasta cincuenta minutos cada una! Así 
es como transcurre una noche típica: 


Fase 1: Mientras estás echado en la cama y empiezas a notar que 
tu cuerpo se adormece, ya estás entrando en la primera fase de 
sueño. Esta fase es el puente entre nuestra personalidad despierta y 
la soñadora. Durante este tránsito es posible experimentar 
imágenes, luces u otras sensaciones, que se conocen como 
imaginería hipnagógica. Es el período en el que puedes 
experimentar sacudidas hípnicas, esos estremecimientos aleatorios 
en los que das una patada o tienes una convulsión justo antes de 
quedarte dormido, algo habitual que tu perro o tu esposa conocen 
demasiado bien. Esta fase se identifica habitualmente como sueño 
crepuscular (más en la onda de La dimensión desconocida de Rod 
Serling que de los vampiros). 


Fase 2: Es la fase preparatoria de tu cuerpo. Aqui ya te has 
quedado dormido, pero no profundamente. Hacia el final de la fase, 
mientras te preparas para el sueño profundo, tu cuerpo comienza a 
reducir el ritmo cardíaco así como la temperatura. Las cosas 


empiezaaaaan a raleentiiizaaaarse. Pero de momento nada de 
sueños, amigo mio. 


Fase 3: Bienvenido al modo de reparación. En este punto estás 
profundamente dormido. Como un ordenador que vuelve a 
cargarse, tu cuerpo está reconstituyendo la masa muscular y 
corporal, arreglando órganos y tejidos y fortaleciendo tu sistema 
inmunológico. [5] 

Entonces comienza nuestra ascensión de nuevo hacia el despertar, 
dejando atrás el dormir profundo. Como una montaña rusa, subimos 
al nivel de fase dos... luego uno... luego... 


Fase REM: ¡Por fin! ¡Empieza lo divertido! Tu cerebro es un 
hervidero de actividad y parece que estés a punto de despertarte, 
pero la montaña rusa se queda en una meseta y tú entras en un 
lugar gratificante: la zona de los sueños. De hecho, tu actividad 
cerebral es tan similar a cuando estás despierto que si un científico 
monitorizara sólo tu cerebro, le costaría saber si estás desvelado o 
dormido. Acabas de entrar en la etapa más importante del soñador 
lúcido: el templo mismo de los sueños. [6] 


¡Todos a bordo! 


Sería difícil coger un tren sin conocer la hora de salida. Pero si 
sabes cuándo parte, es bastante fácil subirse de un brinco antes de 
que empiece a alejarse en la distancia. De modo similar, es 
importante saber cuándo tiene lugar el sueño REM porque es 
entonces cuando más sueñas. Para un soñador lúcido, esta 
información es oro puro. Si sabes cuándo sueñas, puedes dirigir 
toda tu energía de soñador lúcido a ese objetivo, aumentando las 
posibilidades de dar en el blanco. Alcanzar intencionadamente el 
último ciclo de sueño REM es una de las mejores herramientas para 
inducir el sueño lúcido, que recuperaremos en uno de los capítulos 
venideros. En el ciclo de los cincuenta minutos finales, esos sueños 
de las primeras horas de la mañana, es donde empieza nuestro 
viaje. 


A, e + + 


Resumen 


El sueňo tiene lugar sobre todo durante el periodo que se 
conoce como fase REM. 


e Cuando entramos en fase REM, nuestro cerebro muestra 
pautas similares a la vigilia. 

e Sin estímulos externos que configuren nuestra realidad, 
nos volvemos hacia el interior y creamos nuestra 
experiencia a partir de pensamientos y recuerdos. 

e Saber cuándo se produce la fase REM será una de las 
herramientas más poderosas para inducir el sueño 
lúcido. 


El poder de la intención 


Quien mira fuera, sueña; 
quien mira dentro, despierta. 


Carl Jung, 
fundador de la psicología analítica, 
verdadero chamán de nuestro tiempo 


Hay soñadores lúcidos por naturaleza, personas para las que estar 


consciente durante el estado onírico es algo que les sucedía de 
niños, y lo siguen practicando a lo largo de sus vidas. Para otros, es 
algo que hay que aprender. 

Cuando arrancamos el proyecto de enseñar a la gente a tener 
sueños lúcidos, nos sorprendió un suceso recurrente: en muchos 
casos la gente tenía su primer sueño lúcido justo después de 
descubrir que éstos existían. Era como si una vez que supieran 
buscarlos, resultara más fácil encontrarlos. 

Tiene sentido, ¿verdad? A principios de la década de 1950, el 
récord mundial en la carrera de la milla estaba en más de cuatro 
minutos. Se mantenía justo por encima de los cuatro minutos desde 
hacía diez años, y nadie creía que fuera físicamente posible que el 
ser humano corriera esa distancia en menos tiempo. Pero en un día 
ventoso de mayo de 1954, el inglés Roger Bannister batió el récord 
con una marca de tres minutos y 59,4 segundos. Sólo seis semanas 
después, un australiano llamado John Landy superó el récord de 
Bannister con un tiempo de 3,58.[1] Luego, ese mismo verano, 
Bannister y Landy se enfrentaron en una memorable carrera. 
Bannister ganó a Landy por muy poco y recuperó el récord. Hoy en 
día, seguimos jugando en el límite de lo posible con un récord 
mundial, que ostenta Hicham El Guerrouj, en nada menos que ¡3,43 


minutos! [2] 


Es duro marcar un sendero en medio de un bosque denso. Pero 
una vez que abres un paso, otros lo seguirán con mucha más 
facilidad. Antes de lograr alcanzar un objetivo tienes que definir 
cuál es ese objetivo y creer que es posible alcanzarlo. Tienes que 
empezar con una intención clara. 

Lo mismo puede decirse de los sueños lúcidos. Si tu intención es 
irte a dormir y despertarte dentro del sueño, conseguirlo resulta 
mucho más fácil. La cuestión es alimentar un fuerte deseo. 

Esta guía te enseñará las herramientas necesarias para alcanzar 
la lucidez, pero nada será más útil que hacerlo con el ardiente deseo 
de tener esa experiencia consciente. Tanto si quieres recordar tus 
sueños como incubar un sueño específico, inducir la lucidez o 
dominar cualquier otra técnica, la clave está en la intención. Es la 
base de los sueños lúcidos. 


¿Qué es entonces una intención? 


Una intención es un propósito, un objetivo. Un pensamiento 
dirigido hacia una acción específica. En nuestra vida diurna nos 
proponemos cosas todo el tiempo: seguir una dieta más saludable, 
ponernos en forma, trabajar menos, divertirnos más, aprender un 
nuevo idioma. Si carecemos de intenciones en la vida (o en sueños) 
podemos encontrarnos vagando sin sentido y sin dirección, nos 
volvemos vagos y poco específicos en lo que queremos. ¿Quién de 
nosotros no se enfrenta a este problema en el terreno profesional o 
personal? Cuando tenemos claro qué queremos, es mucho más fácil 
intentar conseguirlo. 

No te preocupes, no vamos a pedirte que anotes ahora todos tus 
objetivos en la vida. Por suerte, ya sabes lo que quieres: estar lúcido 
en un sueño. Con este claro deseo en mente, observemos las 
maneras más eficaces de tener una intención. 


El poder del pensamiento 


¿Alguna vez has oído hablar de los atletas que ensayan 
mentalmente como parte importante de su entrenamiento? Pues es 
posible que no sea sólo una superstición; la ciencia está constatando 
cosas bastante interesantes que demuestran lo influyente que llega a 
ser la mente sobre su entorno. 

Se ha realizado un estudio con esquiadores a quienes se les 
conectaba un electromiógrafo (EMG), un instrumento que mide la 
actividad de las ondas eléctricas asociadas a los músculos del 
cuerpo humano. [31 Pidieron a los esquiadores que llevaran a cabo 
ensayos mentales en los que se entrenaban con los esquíes. Luego 
les dijeron que se visualizaran mentalmente realizando descensos 
por las laderas. Los investigadores descubrieron que los impulsos 
eléctricos de los músculos de los atletas eran idénticos a los que 
tenían cuando esquiaban. 

«El cerebro enviaba las mismas instrucciones al cuerpo tanto si 
los esquiadores desarrollaban un movimiento concreto como si 
simplemente lo imaginaban —escribe Lynn McTaggart en El 
experimento de la intención—. El pensamiento producía las mismas 
instrucciones mentales que la acción»[41. En otras palabras, su 
cerebro no diferenciaba entre un pensamiento y un acto en la vida 
real. [5] 

Guang Yue, un psicólogo del ejercicio en la Cleveland Clinic 
Foundation, también estaba interesado en el poder del pensamiento. 
Y descubrió que el solo hecho de imaginarte que haces ejercicio 
puede incrementar de forma significativa tu fuerza muscular. [6] 
¡Has leído bien! Yue organizó dos grupos de control: uno de ellos 
iba al gimnasio y trabajaba los bíceps mientras que el otro grupo 
sólo imaginaba que lo hacía. Pero únicamente con pensar en ello, el 
sujeto medio que imaginaba la sesión de entreno aumentaba la 
fuerza muscular en un 13,5 por ciento mientras que los sujetos que 
iban al gimnasio la aumentaban en un 30 por ciento. Así que si eres 
de los que prefiere tumbarse en el sofá, ya lo sabes: ¡tira de una vez 
el carné del gimnasio, que de todos modos nunca usas, y dedícate a 
focalizar tus pensamientos! 

No nos hacen falta experimentos científicos para saber lo 
poderosos que son los pensamientos. Nuestras vidas están dirigidas 
por las intenciones que nos dan vueltas en la cabeza. Incluso un 
pequeño propósito, como hacer un pastel en el horno de casa, 


empieza por una intención específica en la mente. Primero imaginas 
los ingredientes que vas a usar, los diferentes pasos que llevarás a 
cabo y lo delicioso que estará cuando acabes. 

Los objetivos más ambiciosos, como empezar un negocio, 
requieren más pasión o detalles específicos, pero el proceso empieza 
igualmente por una intención, un deseo ardiente de conseguir lo 
que quieres. 

Para nosotros los soñadores lúcidos, los pensamientos claros, 
apasionados y específicos no sólo resultan ser esenciales mientras 
exploramos nuestros sueños, sino que a menudo son necesarios 
antes que nada para conseguir estar lúcidos. 


UNA MENTE JOVEN 


Hemos llegado a conocer muchos soñadores 
lúcidos y una buena cantidad de ellos 
comparte un rasgo similar: su seguridad, y a 
menudo una actitud lúdica. Muchos 
chavales jóvenes y adolescentes presentan 
un gran talento como soñadores porque a 
su edad no reconocen sus propios límites. 
No han dejado que la realidad les 
endurezca con su molde de cemento. 
Podemos aprender algo de estos jóvenes: a 
concentrarnos en crear e imaginar en vez de 
dudar de nuestras habilidades. Si lo 
planteamos como un juego, ¿qué puede 
salir mal? 


Cómo definir una intención 


Puedes conseguir cualquier cosa que quieras si la deseas con todas tus 
fuerzas. Debes quererlo con un entusiasmo interior que mane a través de 


tu piel y se sume a la energía que creó el mundo. 


Sheila Graham, 
responsable de una columna de cotilleos 
durante la «Edad dorada» de Hollywood, 
nunca superó su relación con F. Scott Fitzgerald 


Una potente intención está llena de pasión; es lo que el autor de 
libros sobre sueños Robert Moss denomina «vidilla». La intención 
debería estar cargada de electricidad y empapada de excitación. 
Una intención es un pájaro en el estómago que aviva tu llama con 
cada aleteo. Párate un momento y comprende la naturaleza 
profunda de los sueños lúcidos. Imagina lo increíble que sería 
despertarte en un sueño, introducirte en tu universo interior, dar 
una vuelta y explorar. 

Con plena libertad consciente y percepción personal puedes 
hacer lo que quieras. ¿No te parece excitante? Sigue estos pasos 
para definir una intención eficaz, pero recuerda que no se trata de 
una ecuación matemática, sino de un deseo sincero. 


1. La manera de expresarla es crucial. Para ser más eficaz, 
una intención debe ser sumamente específica. Crea frases cortas y 
poderosas que concentren tu deseo; normalmente las denominamos 
afirmaciones. Tu afirmación debe ser clara y directa. Si por ejemplo 
dices: «Me gustaría aprender a tocar el piano algún día», es posible 
que algún día lo logres, pero una versión específica de esa idea 
sería: «El martes empezaré clases de piano y aprenderé las escalas 
antes de junio». Intenta expresar tu intención en el tiempo presente 
como si ya hubiera sucedido. Por ejemplo, antes de irte a la cama di 
para tus adentros: «Estoy lúcido y consciente en mi sueño». Piensa 
que el tiempo presente elimina cualquier duda sobre la consecución 
del deseo. 


2. Siéntelo, míralo. Todos vosotros, locos por Harry Potter, 
conocéis esta lección fascinante: las palabras no tienen sentido a 
menos que las sientas de verdad. «Voy a estar lúcido en mis sueños 
esta noche». Cuando manifiestes tu intención, representa el deseo 
concretándose. De hecho, imagínate en un sueño dándote cuenta de 
que es un sueño. Puede resultar útil pensar en un sueño recurrente 


tuyo y fingir que regresas a esa misma situación. Visualiza el mundo 
interior que te rodea, percibe cómo es esa sensación, el momento en 
que descubres con excitación que ¡estás lúcido! 

Pon los cinco sentidos: imagínate respirando el aire del sueño, 
volando, mirando a tu alrededor. Cuanto más claro lo imagines, 
mejor. De niño jugabas a tener aventuras y es probable que te 
imaginaras luchando con dragones. Al ver al dragón ante ti, al 
sentir la excitación de la batalla, al permitirte perderte en ese 
momento, se hacía real. 


3. Expectación. Un soñador lúcido experimentado no se va a 
dormir sólo con la esperanza de tener un sueño lúcido de forma 
espontánea. En vez de ello, se va a la cama buscando un sueño 
lúcido; en otras palabras, espera despertarse esa noche en medio del 
sueño. Duermes todas las noches y cada noche sueñas unas dos 
horas, multiplica esa cifra por días y semanas y te darás cuenta de 
que tienes muchísimo tiempo para practicar. 


4. Que sea tu pensamiento dominante. A lo largo de esta 
guía, te pediremos a menudo que definas una intención antes de 
acostarte. Es importante que esos pensamientos, sentimientos y 
afirmaciones sean lo último en tu mente antes de dormirte. Si te 
encuentras pensando en algo más, sólo tienes que dejar esos 
pensamientos y centrar poco a poco la mente en la intención 
definida. «Estoy lúcido y consciente en mi sueño». Concéntrate en 
tu intención hasta quedarte dormido. De esta manera tu deseo 
continuará presente en el mundo de los sueños y producirá 
exactamente el resultado esperado. 


GRATITUD 


¿Cómo podemos esperar que vaya a suceder 


algo que todavía no ha sucedido? Una 


palabra: gratitud. Sentirse agradecido antes 
de que algo suceda es una fuerza muy 
poderosa y creativa. Y no es una 
superchería mística absurda. Si sientes 
gratitud por algo con antelación, eso 
significa que ya ha sucedido en tu mente, 
eliminando la tensión y los temores que 
acompañan a lo desconocido. Mientras te 
visualizas en el sueño en el momento 
presente, imagínate mirando alrededor del 
mundo onírico que tienes delante. Da las 
gracias por el sueño lúcido antes de 
experimentarlo en realidad. Incluso puedes 
decir «gracias» en voz alta y sentir un 
estremecimiento que recorre tu columna. 
Verás qué bien te sientes. 


¡He tenido uno de los buenos! 


Una intención eficaz consiste en acercar un objetivo futuro al 
momento presente, como un pescador que saca del agua un pez 
dándole al carrete, arrastrándolo por el agua hacia la embarcación. 
Cuanto mejor sea la intención —dejando menos espacio entre tú y 
el objetivo—, más real y tangible será. Lo único necesario para 
tener un sueño lúcido es irte a la cama con la seguridad, la 
expectativa y la intención de darte cuenta de cuándo estás soñando. 

Sueñas cada noche sin percatarte de estar dentro de un sueño. 
Empieza ahora a buscar la experiencia consciente en tus sueños. Si 
lo haces, tal vez te sorprendas y la encuentres. 

Ésta es una de la mayores paradojas: precisamente lo que estás 
buscando es esencial para encontrarlo. Reflexiona unos momentos 
sobre esta idea. 
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Resumen 


Mucha gente tiene su primer sueňo lúcido justo después 
de oir o leer algo al respecto. 

La mente no distingue entre un pensamiento y una 
acción, por consiguiente es importante ensayar 
mentalmente que estás lúcido. 

Visualizate en un sueño, sintiendo la excitación de 
reconocer el estado onírico. 

Siéntete agradecido por haber experimentado un sueño 
lúcido antes de tenerlo. 

Cuando definas una intención, formula una frase sencilla 
para expresarla, como por ejemplo: «Estoy consciente y 
lúcido en mi sueño». 

Cultiva el fuerte deseo de estar lúcido y haz que sea tu 
pensamiento dominante antes de irte a la cama. 


Recordar los sueños 


Aprendamos a soñar, caballeros, y luego tal vez encontremos la verdad. 


F. A. Keule, químico alemán, 
descubrió en sueños más de lo que 
descubrimos los demás despiertos 


Un sonoro despertador te obliga a abrir los ojos. Te esfuerzas por 


alcanzar el botón para pararlo. ¿La alarma es de repetición? Espera, 
¿no suena el teléfono? ¿Quién llama tan temprano? Sales dando 
tumbos de la cama y entras en el baño, aún en sueños que se 
prolongan pero apenas retenidos por un hilo. ¿Qué estaba soñando 
hace justo un momento? El recuerdo se esfuma a toda prisa 
mientras empiezas a pensar en el día que te espera, tus 
responsabilidades y obligaciones. Intentas rescatar un fragmento, 
una imagen, cualquier cosa de la memoria pero sin resultados. 

Por desgracia, muchas de nuestras aventuras nocturnas 
desaparecen de este modo, hundidas en las aguas como barcos 
naufragados, sin posibilidad de recuperarlas. Si nunca recuerdas tus 
sueños o rara vez lo haces, no te inquietes: no te pasa nada raro, ni 
tu habilidad soñadora está dañada. Eres un ser humano saludable, 
maravilloso, normal y tienes sueños cada noche, te lo aseguramos. 
Las velas de tu barco siguen intactas, únicamente tienes que tirar 
del cabo adecuado y aprovechar el viento. 

En otras palabras, sólo te hace falta recordar los sueños que ya 
estás teniendo. 

Aunque parezca obvio, el recuerdo de los sueños y el sueño 
lúcido van de la mano. ¿Cómo esperas estar consciente en tus 
sueños si ni siquiera puedes recordarlos? Imagina un amplio río, 
con los sueños en una orilla y tu vida cotidiana en la otra. Al 


recordar los sueños construyes un puente que conecta con el mundo 
onirico, que te permite recuperar recuerdos y experiencias al otro 
lado de esa gran línea divisoria. Sin esta conexión, te quedas solo en 
la orilla embarrada del río. Necesitas una relación sólida con tus 
sueños antes de lograr una experiencia lúcida. Construir este 
puente, fortalecer la recuperación de los sueños, es el primer paso. 

Sólo con pensar en esos sueños que tuvimos y nunca recordamos 
sentimos ganas de llorar, como si un caso de amnesia nos hubiera 
arrebatado años de nuestras vidas. Piensa en toda la sabiduría y 
consejos perdidos por recordar mal los sueños (que entren ahora los 
violines). 

Pese a su naturaleza fluida y fugaz, hay unas cuantas estrategias 
sencillas, una disposición mental apropiada para conseguir recordar 
los sueños sin esfuerzo. 


Eres un soñador 


Cualquiera... que preste atención a sus sueños durante un período de 
tiempo tendrá más sueños de lo habitual; lo cual sin duda significa que 
recordará sus sueños con más facilidad y frecuencia. 


Sigmund Freud, 
psicólogo, pionero del sueño, 
amante de la literatura griega 


Para muchos, recordar sueños parece algo imposible. Lo hemos oído 
en incontables ocasiones: «No sueño», «Tengo el sueño ligero» o «Es 
que no sueño tanto como otras personas». Afirmaciones como éstas 
son espadas de doble filo. ¿Recuerdas lo poderosas que nuestras 
palabras y creencias llegan a ser? Si te repites a ti mismo que no 
sueñas o que nunca recuerdas, estás creando en efecto las 
circunstancias exactas que convierten en cierta dicha creencia. No 
obstante, independientemente de lo que creas, debes aceptar esta 
realidad: tú, al igual que el resto de la humanidad, sueñas cada 
noche. La única cuestión ahora es si lo haces de manera consciente 
o no. 


Los suenos son experiencias reales 


A menudo pensamos en los sueños como esas imágenes 
fragmentadas y confusas que sólo recordamos justo después de 
despertarnos. Como hemos dicho antes, eso no es el sueño sino sólo 
el recuerdo del sueño. Aunque suene disparatado, los sueños son 
experiencias reales similares a los sucesos y las acciones de nuestro 
mundo diurno. Mientras viajamos por nuestros sueños, las 
experiencias son tan vívidas y prístinas que no se nos ocurre que 
podamos estar soñando. Es en el momento en que despertamos 
cuando los recuerdos del sueño, es decir, los pedazos que 
recordamos después, se vuelven borrosos. 

La ciencia nos respalda en este punto. En 2011, un estudio 
italiano que observaba la actividad del cerebro de los participantes 
mientras recordaban los sueños advirtió que «los mecanismos 
neurofisiológicos subyacentes en la descodificación y la 
recuperación de recuerdos episódicos pueden funcionar igual en 
diferentes estados de conciencia». En lenguaje más accesible esto 
significa que nuestros cerebros tienen un funcionamiento parecido 
tanto cuando recordamos los sucesos de la vida diurna como 
cuando recordamos sueños. [1] 


ENSEÑA Y CUENTA 


Los indios  achuar, del Amazonas 
ecuatoriano, comparten sus sueños cada 
mañana. Creen que los sueños no 
pertenecen al individuo sino a toda la 
comunidad. Si, por ejemplo, alguien tiene 
un mal sueño con otro miembro de la tribu, 
ambas partes son responsables de reunirse 
para resolver cualquier tipo de conflicto 
que el sueño esté apuntando. [*] Compartir y 
hablar de aquello que sueñas con familiares 
y amigos es una gran manera de mejorar la 
recuperación de sueños. Sigue el ejemplo de 


los achuar y crea un entorno seguro donde 
poder hablar de tus sueños con otra gente, 
recibir comentarios constructivos y no 
olvidar dar apoyo a otras personas que 
comparten sus sueños. Verás cómo los 
sueños recordados aumentan de forma 
significativa. 


Irse a dormir 


El recuerdo de los sueños no es una ciencia espacial. Únicamente 
requiere que hagas un esfuerzo. Una vez que hayas aceptado y 
entendido que de hecho sueñas cada noche, es importante que te 
vayas a dormir queriendo recordar tus experiencias nocturnas. 
Métete en la cama con la intención de recordar tus sueños. 
Funciona de maravilla. 


Define una intención 


1. Repite tu afirmación. Mientras te quedas dormido, concentra 


tu atención en una frase simple y concisa. Debería ser breve y 
directa: «Recuerdo mis sueños». Repite esta afirmación mientras te 
quedas dormido. Si te parece que tu mente se desvía hacia otros 
temas, dales un suave empujón para que desaparezcan. 


2. Visualiza. Imagínate andando por la mañana, recordando los 
detalles vivos de tu sueño y escribiéndolos en tu libreta de sueños 
(véase capítulo 7). Antes de quedarte dormido, mira la página del 
diario abarrotada de múltiples sueños, experiencias vívidas y 
detalles. 


3. Siente. Siéntete saliendo de un sueño vívido, abriendo los ojos 
con el corazón aún acelerado y la cabeza llena de sensaciones. 

Una vez que adquieras la costumbre de recordar los sueños, no 
necesitarás hacer este ejercicio cada noche. De un modo natural y 
automático empezarás a recordar cada vez más cosas. 


Hábitos saludables de descanso 


Sin lugar a dudas, los soñadores lúcidos duermen bien. Las 
siguientes técnicas no sólo son buenas para tu habilidad soñadora, 
sino también para tu salud. 


1. Establece rituales antes de acostarte. Haz algo que te 
relaje, como darte una ducha caliente o leer. Puedes meditar, 
dibujar, hacer estiramientos, encender incienso o anotar una lista de 
tareas para el día siguiente. Si, al igual que la mitad de la 
población, sueles ver la televisión antes de acostarte, debes saber 
que un estudio reciente ha llegado a la conclusión de que mirar la 
tele antes de ir a la cama es uno de los dos principales factores de 
pérdida de sueño. [2] 


2. Acuéstate a la misma hora cada noche. Si vas a la cama a 
la misma hora cada noche tendrás unos ciclos de sueño más 
constantes, lo cual resulta práctico para inducir después el sueño 
lúcido. 


3. Vamos a la cama que hay que descansar. Tu ropa de cama 
es importante. Tu dormitorio debería ser cómodo y tranquilo, estar 
a oscuras y aportar sensación de seguridad. Es un santuario privado 
donde retirarte para sentir calma y paz. 


4. Que tu abuela se sienta orgullosa. Alcohol, tabaco, 
marihuana y café afectan negativamente a tus sueños. Cada una de 
estas sustancias tiene un efecto secundario diferente, como, por 
ejemplo, suprimir la fase REM o extender el período de sueño 
profundo. [3] Por supuesto, no tienes que cambiar por completo tu 
estilo de vida, pero dado que estas sustancias no inducen el sueño, 
intenta minimizar su consumo mientras te preparas para 
experimentar los sueños lúcidos. 


Despertarse 


A lo largo de mi vida he tenido sueños que luego han permanecido 
conmigo para siempre y me han cambiado las ideas; han calado en mí de 
forma definitiva y, como el vino al agua, han alterado el color de mi 
mente. 


Emily Bronté, 
escritora inglesa, alias Ellis Bell 


Como hemos dicho antes, en el estado onírico las cosas son muy 
reales mientras suceden. Es al despertamos cuando aparecen 
fragmentadas o confusas. Por consiguiente, despertarse es uno de 
los componentes importantes para una óptima recuperación de 
sueños. Nada difumina más rápidamente el recuerdo de un sueño 
que un despertar demasiado apresurado. 

Sigue estas pautas para despertarte de forma adecuada y estarás 
en el buen camino para recordar detalles largos y vívidos. Así es 
como hay que hacerlo. 


1. Despierta despacio y sin movimientos. Al despertar, no te 
muevas. Ni siquiera abras los ojos, permanece quieto por completo 
y relajado. Evita cualquier movimiento brusco. Date tiempo para 


recordar el suefio en el que te encontrabas hace un momento. No te 
dejes atrapar por tus responsabilidades cotidianas, aún no, tendrás 
todo el día para eso. Tira la red al agua, sácala y mira qué has 
atrapado. Deja que tu mente regrese al sueño y recupere lo que 
pueda, incluidos los recuerdos de pequeños fragmentos. 


2. Recoge fragmentos. Si no puedes recordar el sueño en su 
totalidad (pocos pueden), empieza con aquello que te venga a la 
memoria. Nuestro recuerdo funciona a menudo por asociación, por 
lo tanto, si consigues recordar algo es muy probable que a partir de 
ahí recuerdes luego más cosas. Pronto la memoria se expandirá 
como una bola de nieve, cogiendo impulso y potencia. Pregúntate: 
«¿Qué es lo que recuerdo?», y avanza o retrocede a partir de ahí. 


3. Cambia de posición en la cama. Si sigues quedándote 
bloqueado en el recuerdo, prueba a cambiar de posición en la cama. 
Ponte de costado, vuélvete boca arriba o colócate boca abajo, pero 
hazlo despacio. A menudo puedes recordar la experiencia con más 
facilidad al tumbarte en la posición en la que tenías mientras 
estabas soñando. 


4. Estudia tus emociones. Si no puedes recordar un guion o 
hilvanar una trama, lo mejor es tomar nota de las emociones. ¿Qué 
sentimientos experimentas en este momento? ¿Era el sueño 
agradable o desagradable? Tus emociones son un gran indicador del 
tipo de sueño que acabas de tener. Si no recuerdas nada, escribe 
cómo te sientes y cualquier pensamiento que se te cruce por la 
cabeza. Este ejercicio también puede destapar más memorias. 


5. Escribe. Para finalizar, anota tus sueños. Éste es un aspecto tan 
importante que le vamos a dedicar todo el capítulo siguiente. No 
hay ninguna duda: si quieres tener sueños lúcidos, es necesario 
recordar tus aventuras nocturnas. 


El profesor David Watson realizó en 2003 un estudio con 193 
estudiantes universitarios a los que cada día durante unos cuantos 
meses les preguntó si recordaban los sueños. Ésta es la conclusión 
de Watson: «El recuerdo del sueño iba asociado específicamente al 


carácter receptivo[...] El análisis indicaba que los individuos 
propensos al ensimismamiento, la imaginación y la fantasía tienen 
probabilidades especiales para recordar los sueños y relatar otras 
experiencias nocturnas vívidas». [4] En otras palabras, sólo con 
abrirnos a nuestros sueños, notaremos cómo éstos fluyen en 
abundancia. 


. LAI . 


Resumen 


+ El sueño que recuerdas por la mañana sólo es el recuerdo 
del sueño, no el sueño en sí. 

e Los sueños son experiencias reales que tenemos cada 
noche. Debido al deficiente recuerdo que tenemos de 
ellos, olvidamos toda una vida en la que tomamos parte. 

+ Dale prioridad a tus sueños y concéntrate en recordarlos. 
Valora los sueños como experiencias importantes que 
quieres empezar a recordar, y comenzarán a florecer. 

e Empieza a practicar buenos hábitos de descanso, como 
horarios constantes y descanso suficiente. 

e Acuéstate con una intención definida: «Voy a recordar 
mis sueños». 

e Practica el despertarte de forma correcta: despacio y sin 
movimientos bruscos. 

« Antes de intentar tener un sueño lúcido, es importante 
recordar al menos un sueño cada noche. 


Diario de suenos 


Mientras contemplaba esas montafias senti un placer secreto por 
encontrarme tan cerca del punto mds elevado de Missouri, considerado 
hasta entonces un territorio ilimitado; pero cuando reflexioné sobre las 

dificultades que esta barrera de nieve supondria sin duda en mi recorrido 
hasta el Pacifico, en las penurias y sufrimientos que padeceríamos tanto 
yo como mi grupo, el pensamiento contrarrestó en cierta medida la 
alegría que había sentido en un primer momento al contemplar esas 
alturas; pero dado que siempre he considerado un crimen anticipar los 
males, creeré que la vía será favorable y cómoda hasta que me vea 
obligado a pensar lo contrario. 


Meriwether Lewis (de Lewis y Clark), 
explorador, soldado y cazador de osos 


Los grandes exploradores siempre conservan un registro de sus 


aventuras. Lewis y Clark llevaban un diario mientras se 
aventuraban más allá de la frontera americana. Charles Darwin 
escribió el relato del tiempo pasado a bordo del HMS Beagle. 
Incluso el capitán Kirk tenía su diario de a bordo con fecha estelar. 
Una de las misiones de los pioneros era catalogar los detalles de una 
tierra extranjera, tomando nota de los paisajes, la actitud de la 
población autóctona y los giros y sorpresas de las distintas 
aventuras. Nosotros, como exploradores, vamos a hacer lo mismo. 
Mantener un diario de sueños no consiste en escribir los recuerdos 
borrosos del sueño nocturno, sino en relatar la historia de las 
experiencias personales desde otro mundo completamente distinto. 
Igual que Lewis y Clark, que Darwin y el capitán Kirk, nos 
aventuraremos a entrar en un mundo nuevo. Por desgracia, no 
podemos traer muestras de allí. El único suvenir que podemos traer 


de vuelta son nuestros recuerdos, que deberemos anotar en un 
papel. 


Mejora en el recuerdo de sueños 


Los expertos dicen que la gente olvida por regla general más del 50 
por ciento de los sueños a los cinco minutos de despertarse. A los 
diez minutos, el 90 por ciento se ha perdido. [11 Por eso no sólo es 
importante escribir los sueños, sino también hacerlo nada más 
despertarse. 

Por extraño que parezca, escribir los sueños es la única manera 
eficaz de recordarlos. Al anotarlos, en esencia le estás diciendo a tu 
subconsciente que los sueños son importantes, que los estás 
escribiendo porque quieres recordarlos. Puede sonar extraño, pero 
es algo extremadamente común: al mantener un diario de sueños, 
empezarás de manera natural a recordar más sueños y con más 
detalles. Y lo único que tienes que hacer es coger el boli. 
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UN SANTO SONADOR 


-Denys era un sindlogo 


El marqués de Saint 


siglo XIX y uno de los 


del 


francés 


onironautas más reconocidos. Empezó a 
registrar sus sueños a la edad de trece años 
y llegó a acumular más de 1.946 en total. 
Saint-Denys creía que cualquiera podía 
tener una experiencia lúcida en sueños y 
desarrolló técnicas para inducirlas. Después 
de seis meses practicando sus propios 
ejercicios, soñaba con lucidez dos noches a 
la semana. Una de las técnicas más útiles, 
creía el marqués, era mantener un diario de 
sueños y familiarizarte con tus propios 
sueños. [*] 


Cómo llevar un diario de sueños 


Si no tienes ya uno, deberás hacerte con un diario bonito en el que 
puedas anotar tus sueños. Este cuaderno contendrá el 
funcionamiento de tu mundo interior, por lo tanto dale la 
importancia que se merece. No emplees cualquier libreta pequeña 
de anotaciones pues acabarás haciendo una chapuza. 

Si eres como nosotros, habrás mantenido un diario de sueños en 
distintas épocas de tu vida, pero cuando suena el despertador por la 
mañana ponerse a escribir los sueños puede significar llegar tarde al 
trabajo o a las clases. ¿Cuál es el propósito de garabatear estos 
sucesos? Registrar tus sueños puede parecer frívolo y poco práctico, 
pero esta sensación está muy lejos de la verdad. 

En nuestro caso personal, a medida que nos fuimos convirtiendo 
en soñadores lúcidos nos ocupamos de nuestros diarios de sueños 
con entusiasmo. Los diarios nos permitían recordar más sueños, 
revelar lo que pasaba en nuestro mundo interior y, aún más 
importante, activar sueños lúcidos. El valor de mantener un diario 
de sueños supera con creces el esfuerzo dedicado a mantenerlo. Si 
los sueños son mensajes del subconsciente, contienen una 
información importante que comunicar. Haz caso omiso de esos 
mensajes y observarás cómo desaparecen de tu vida por completo. 


Como un amante necesitado, requieren tu atención, y si los rechazas 
se desquitan con su actitud de silencio. 

Las siguientes recomendaciones pueden parecer consejos de 
sentido común, pero de cualquier modo son importantes. 


Guárdalo junto a la cama 

Mantén el diario y un boli cerca de la cama en un sitio fijo para que 
cuando te despiertes no tengas que ir a la caza de un tesoro que se 
desvanece en la memoria. 


Fecha y hora 

Antes de irte a la cama, escribe la fecha y la hora en que te 
acuestas. No sólo serás capaz de seguir tus pautas de descanso, sino 
que en tu subconsciente estarás preparando tu diario para una 
nueva entrada matinal. 


Escribe palabras clave 

No intentes escribir una novela, no te pagan para eso. Por la 
mañana, tal vez no quieras dejar constancia de cada detalle. No te 
cohíbas y anota a toda prisa los momentos importantes como si los 
telegrafiaras, ya te extenderás sobre ellos más tarde cuando te hayas 
despejado un poco. 


Escribe en presente 
Cuando redactes tus sueños, escribe en tiempo presente como si de 
hecho los estuvieras experimentando. Por ejemplo: 


El oso polar me mira a los ojos fijamente... se agacha y me 
tiende una magdalena. 


Escribir y pensar en presente conecta de nuevo tu mente al sueño y 
te permite recordar más detalles. 


Titula tus sueños 

Después de escribirlos, vuelve a ellos para darles un título. Escoge 
algo que resuma la esencia del viaje como «Tentempié de 
medianoche con oso polar» o «El desfile jovial». Esta práctica será 
útil después a la hora de interpretar el sueño. También te ayudará a 
encontrar sueños antiguos cuando los busques. 


Notas 

Redacta una nota para puntualizar si estabas lúcido o no añadiendo 
la palabra LÚCIDO en la esquina superior izquierda de tu entrada. 
Escribe qué accionó la lucidez, cuánto duró, qué hiciste y todo 
aquello que te haya resultado útil y que pueda ayudarte en 
posteriores aventuras lúcidas. 


Una mañana me desperté y descubrí que había escrito una palabra clave: el 
nombre de uno de mis profesores del instituto. Sorprendido por haber soñado con 
él, me pregunté por qué estaba en mi mente si no había hablado con él en más de 
cuatro años. Tres días después, recibí un email de... adivina, ¡mi profesor! 


Tomándolo como una señal directa para que me reuniera con él, le hablé de la 
coincidencia de que estuviera en mis sueños días antes. Nos vimos para tomar un 
café y me dio un consejo muy útil, de hecho, que escribiera este libro. Si me 
hubiera dado pereza escribir su nombre en medio de la noche, habría olvidado el 
sueño y esta experiencia no hubiera sucedido. —THOMAS P. 


Encontrar significado a los sueños 


«Un sueño es una respuesta a una pregunta que no hemos aprendido 
a formular» [2]. Esas palabras las pronunció la agente especial Dana 
Scully, la escéptica agente del FBI de Expediente X, pero no se trata 
de un concepto paranormal. Freud, Jung y otros padres de la 
psicología moderna insisten en que los sueños significan algo. Nos 
revelan concepciones sobre nosotros y nuestras vidas. Nuestros 
sueños, lúcidos o no, reflejan el funcionamiento interno de nuestra 
psique y pueden ser altamente provechosos a la hora de aprender 
cosas de nosotros mismos. 

Llevando un diario de sueños puedes ver aspectos de ti mismo 
que por regla general tu mente descarta durante el día. En nuestros 
sueños pueden surgir temas de salud mucho antes de detectar los 
síntomas en el mundo cotidiano. Nuestras relaciones personales se 
introducen en la trama onírica y revelan nuestros verdaderos 
sentimientos, sean éstos buenos o malos. Salen a la superficie 
hábitos que necesitamos vigilar, pautas que insistimos en repetir, 
consejos para problemas cotidianos y cambios beneficiosos que 
necesitamos hacer con objeto de mejorar nuestras vidas. Un diario 
de sueños registra todo esto y desvela los secretos enterrados que 
nuestros sueños exhuman. Piensa en tu diario como en un foro de 


estudio para tu mundo interior. 

Muchos de nosotros vemos los sueños como rompecabezas, 
pequeños acertijos que hay que resolver y compramos diccionarios 
sobre el mundo onírico para entender su significado. Bien, ya es 
hora de tirar esos diccionarios; estarán mejor en la basura. El sueño 
únicamente pertenece al soñador. Los sueños son cosas muy 
personales e íntimas. Lo que para nosotros es una manzana, puede 
ser otra cosa muy distinta para ti. Lo que era una manzana hace 
cinco años para nosotros puede ser diferente a lo que ahora mismo 
asociamos a esa imagen. Creemos que sólo tú, y nadie más que tú, 
eres la autoridad final en materia del significado de tus sueños. 
¿Qué crees que comunican? 


APRENDIENDO DE TUS SUEÑOS 


Aristóteles dijo que las percepciones en los 
sueños se parecen a objetos reflejados en el 
agua. Cuando el agua está en calma, las 
formas se distinguen con facilidad; cuando 
el agua está agitada (es decir, cuando la 
mente está alterada emocionalmente) los 
reflejos se distorsionan y pierden 
significado. Cuanto más tranquila esté la 
mente antes de dormir, decía Aristóteles, 
más aprende el soñador. [+] Si vas sereno a 
la cama, los recuerdos de tus sueños serán 
más claros por la mañana. 


Señales oníricas, activación 
de sueños lúcidos 


A medida que vayas anotando más aventuras nocturnas, advertirás 
que sueñas a menudo con cosas similares. Por ejemplo, es posible 
que sueñes frecuentemente con tu hermana, tu animal de compañía, 


el mar, el colegio, serpientes... lo que sea. Estos elementos 
recurrentes se llaman señales oníricas y son peldaños poderosos 
para alcanzar el sueño lúcido. Incluso ahora, sin saberlo, tus sueños 
contienen ciertas personas, sucesos, lugares y situaciones que 
emergen una y otra vez, sueño tras sueño. Una vez que identifiques 
tus señales personales, éstas actuarán esencialmente como hitos 
referenciales en el mundo onírico, una manera estupenda de 
alcanzar la lucidez. 


Muy a menudo mis sueños incorporan la idea de hogar. A veces se trata del 
apartamento donde vivo en la actualidad, otras, es la casa de mi niñez. Pero 
usualmente es una extraña mezcla de todas las casas donde he vivido. Puedo 


afirmar, sin ninguna duda, que mi señal onírica más recurrente dentro del mundo 
de los sueños es la vivienda en la que habito. Cuando me encuentro en una casa 
que no se corresponde con mi mundo de la vigilia, al instante sé que estoy 
soñando. —JARED Z. 


Descubre tus señales oníricas 


Mantén un diario durante varias semanas y empezarás a ver pautas 
repetidas. Una señal onírica es algo personal. Tal vez tengas una 
señal recurrente que lleva contigo toda la vida, como el miedo a las 
serpientes, o bien cambien con frecuencia igual que cambia tu 
situación (el nuevo jefe). Busca un rotulador, lee tu diario de sueños 
y empieza a subrayar los objetos, lugares, gente y temas que 
aparecen más de una vez: una gran mansión, búhos, mi hermano, el 
parque, el sentimiento de vergiienza. Haz una lista de todas estas 
señales. 

Localizar e identificar las señales oníricas habituará a tu 
subconsciente a distinguirlas la próxima vez que aparezcan. Si 
reconoces que sueñas a menudo, por ejemplo, con tu antigua novia, 
puedes aprovecharlo como un activador para darte cuenta de que 
estás soñando. Repítete antes de ir a la cama: «La próxima vez que 
vea a mi antigua novia, me daré cuenta de que estoy soñando». 
Saber que tus sueños hablan un idioma familiar que incluye lugares, 
gente o temas recurrentes será una de las maneras más sencillas de 
reconocer que estás soñando. 


Descubrir un mundo natural 


En enero de 1832, el HMS Beagle navegaba por el Atlántico 
sorteando islas volcánicas, hasta que finalmente atracó en el 
archipiélago de Cabo Verde, al oeste de la costa africana. Sus 
pasajeros desembarcaron en aquellas islas rocosas y empezaron a 
examinar y catalogar su vida natural. Charles Darwin, un joven de 
veintitrés años, se puso a caminar por la costa. Aquel día escribió 
sobre uno de sus hallazgos, un pulpo que cambiaba de color como 
un camaleón. El joven Darwin debió de observarlo sobrecogido 
mientras la carne del animal pasaba del amarillo al verde y luego al 
rojo. [3] 

Si anotar tus sueños te parece una pesadez, intenta cambiar el 
planteamiento. Imagínate que estás confeccionando un libro con 
relatos de una dimensión desconocida, el diario de un pionero, 
porque en esencia, eso es exactamente lo que estás haciendo. Eres 
un explorador, y el terreno desconocido es tu propio universo 
interior. 

A medida que crezca tu diario, tu relación con los sueños 
también lo hará. Pronto soñarás más, tendrás sueños más largos y 
ricos y una lista maravillosa de temas comunes y símbolos que 
empezarán a tomar forma. Y tal vez aprendas un par de cosas sobre 
ti mismo durante el proceso. 


Resumen 


+ Escribir tus sueños es la manera más eficaz de 
recordarlos. 

e Los sueños contienen apreciaciones que a menudo se nos 
pasan por alto, a menos que las escribamos y volvamos a 
releerlas. 

e Las señales oníricas son esencialmente elementos 
recurrentes de tus sueños y una manera perfecta de 


reconocer que estás soñando. 

e Apunta aspectos importantes nada más despertarte, de 
otro modo es posible que los olvides. 

e Diviértete con tu diario de sueños. Es un libro de tus 
experiencias en otra dimensión. 


Verificación de la realidad 


La realidad es a menudo imprecisa. 


Douglas Adams, 
escritor, humorista, defensor 
del rinoceronte negro 


¿Cómo sabes que esto no es un sueño? Podrías decir: «Bien, por 


supuesto que estoy despierto, veo un mundo a mi alrededor, huelo 
cosas, toco y saboreo el mundo exterior. Estoy aquí sentado leyendo 
este libro, ¡qué caray!». Esto es una buena prueba, pero creemos 
que no es suficiente. Si estuvieras en un sueño ahora mismo, lo 
percibirías igual de real. Todas esas evidencias ingeniosas —vista, 
tacto, sabor, olor, sonido— existen también en el mundo onírico. La 
experiencia multisensorial, la autenticidad de las emociones, la 
solidez de nuestro entorno, todos esos elementos son tan 
convincentes que a nuestro cerebro no se le ocurre la posibilidad de 
que estemos en un sueño. Éste es el motivo de que haga falta una 
mente inquisitiva para reconocer el estado onírico. Este capítulo se 
centra en entrenar la mente para ser inquisitiva. 

Por lo tanto párate un momento ahora y mira a tu alrededor, y 
esta vez verifica de verdad. ¿Es posible que estés soñando? 
Verifícalo para asegurarte. ¿Puedes atravesarte la mano con el 
dedo? ¿Puedes traspasar un objeto sólido? Si saltas, ¿vuelves al 
suelo flotando? 


Me encuentro en una masa de agua y estoy siguiendo a un pequeño personaje de 
tebeo que va nadando por el agua. Quiero continuar siguiéndole bajo la superficie 


y me digo a mí mismo que puedo respirar debajo del agua en sueños. Dejo el tubo 
de bucear y continúo siguiendo al simpático personaje. —AMY B. 


Mediante estas preguntas, realizas lo que se denomina una 
verificación de la realidad, y lo mara villoso de eso es que al 
preguntarte «¿Estoy soñando?» durante el día, empezarás a 
plantearte la misma pregunta mientras sueñas. Este recelo de la 
realidad reverberará en tu sueño y rebotará en tu mente hasta que 
—jvoila!— te encuentres en la meca de tu propia psique. Las 
verificaciones de la realidad son otra piedra angular del sueño 
lúcido. 


Durante dos días estuve preguntándome cada vez que me acordaba si estaba 
soñando o no. Por supuesto, en casi todos los casos estaba despierto, y me 
resultaba raro seguir preguntando, pero me gustaba la manera en que me sentía 
más presente y más consciente en aquel estado de vigilia. La segunda noche me 


encontré fuera de casa y me paré a hacer la pregunta: «¿Estoy soñando?». Para 
verificarlo me miré las manos. Para mi sorpresa, al contar los dedos vi que tenía 
once. Volví a comprobar. «¡Estoy soñando!», grité. Fue una sensación insuperable 
que la respuesta fuera por fin «¡SÍ! ¡Es un sueño!». Corrí y brinqué por el aire, y 
empecé a volar y a poner a prueba mis habilidades de Superman. —DAVID G. 


Si te paras a pensar, por regla general eres capaz de determinar 
si estás soñando o no. El truco está precisamente en pararse y 
pensarlo. Puede sonar a disparate cuando tienes el convencimiento 
de estar despierto, pero quedará justificado y dejarás de creer que 
hemos perdido la cabeza cuando tengas el primer sueño lúcido. 
Pronto harás una verificación de la realidad en un sueño y te darás 
cuenta de que ¡funciona!: «¡Estoy soñando!». Esta comprensión 
repentina será tan extraordinaria que validará todos tus esfuerzos 
para seguir practicando durante el estado de vigilia. 


Prueba física 


Con objeto de realizar una verificación de la realidad no sólo es 
preciso formular la pregunta «¿Estoy soñando?», sino también 
responderla. Y ¿cómo respondes a tu propia pregunta, teniendo en 
cuenta lo propenso que es el estado onírico a hacerse pasar por 
«real» para engañarte? Por suerte, durante años la comunidad de 
soñadores lúcidos ha desarrollado algunas comprobaciones de 
seguridad ingeniosas. Siempre hay que asegurarse también de hacer 
una prueba física. Algunas pruebas físicas típicas son: 


« El dedo. ¿Puedes atravesar con el dedo la palma de tu 
mano? En un sueño es posible. 


e La mano. ¿Es normal el aspecto de tus manos? ¿Tienen 
tantos dedos como deberían? 


- El salto. Saltar es algo divertidísimo, pero además supone 
una excelente verificación de la realidad. Si saltas, 
¿desciendes flotando, hay ausencia de gravedad? Flotar es 
absolutamente posible en sueños. (Como paso previo, ¡intenta 
flotar antes que volar!) 


e La nariz. Cuando te tapas la nariz, ¿continúas respirando? 
La mayoría de los soñadores lúcidos creen que ésta es la 
evidencia más fiable de que están soñando. 


+ El espejo. ¿Ves normal tu reflejo? 


e Leer. ¿Puedes leer la misma frase dos veces sin cambiarla? 
¿Puedes leer la misma frase dos veces sin cambinarmus? 


En dos ocasiones en el último año he realizado un test dentro de un sueño. Una de 
las veces intenté volar para verificar si era un sueño. No podía volar y decidí que 
era real, pero a continuación intenté volver mi mano de color púrpura. Me 
concentré con fuerza dentro del sueño y ¡funcionó! Me emocioné muchísimo al 
saber que era un sueño, pero pensé: «¿Y ahora qué?», y el sueño se acabó. — 
SUSAN D. 


Como verás en el siguiente ejemplo de Susan, una segunda 
prueba física puede ser necesaria; a veces tu primer test no 
funciona, te hace pensar que estás despierto cuando en realidad 
estás soñando. 


¿Cuándo verificar la realidad? 


Si te haces la pregunta del millón durante el día, ésta acabará por 
infiltrarse en tus sueños. Es por ello que la verificación de la 
realidad es una de las técnicas más sencillas y que más vale la pena 
intentar. La pregunta es fácil de hacer, pero convertirla en un 
hábito resulta un desafío para algunos. Inténtalo durante los 
próximos tres días, entre cinco y diez veces diarias. Adquirir este 
hábito sencillo, aunque sólo sea durante un período breve de 
tiempo, puede desencadenar tu primer sueño lúcido. Si necesitas 
ayuda para recordarte que tienes que hacer esta verificación, he 
aquí algunos consejos útiles para crear hábitos: 


1. Programa una alarma en tu móvil cada hora más o menos 
para recordarte que realices una verificación de la realidad. 
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toy metido en la cama? ¿Acaso me levanté para ir al ba 


Pensando que de ningún modo podía estar soñando quise comprobarlo saltando. 
Mis manos atravesaron el cielo raso de mi apartamento. «Hice bien en comprobar», 
recuerdo que pensé. Al ser plenamente consciente de que estaba soñando introduje 
el resto de mi cuerpo por el techo y empecé a recorrer el apartamento de arriba. 
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No encontré nada de interés por lo que sali al exterior y empecé a explorar. — 
THOMAS P. 


2. Realiza una verificación de la realidad (escoge una o 
dos): 


* Cada vez que contestes al teléfono. 

e Cada vez que cruces el umbral de una puerta. 
e Cada vez que veas un perro. 

* Después de cada comida. 

* Cada vez que cambies de ubicación. 

* Cada vez que suceda algo extraño. 

* Cada vez que oigas música. 

e Cada vez que huelas algo delicioso. 

e Cuando una situación te emocione. 


3. Emplea señales oníricas. ¿Recuerdas esos símbolos 
recurrentes en tus sueños, las señales oníricas que predominaban en 
tu diario? Es ahora cuando resultan prácticas. Realiza una 
verificación de la realidad cada vez que estés despierto y veas una 
señal onírica. Si, por ejemplo, en tus sueños aparece a menudo un 
perro, cuando veas un perro en un momento dado, párate y haz una 
verificación de la realidad. ¿Estoy soñando? Si sueñas a menudo 
con un amigo o algún familiar, practica durante los siguientes tres 
días la verificación de la realidad cada vez que les veas o piensas en 
ellos. Ya que son símbolos recurrentes de tus sueños, es muy 
probable que detectes una señal onírica mientras estás en el mundo 
de los sueños, que realices una verificación y reconozcas la 
experiencia lúcida. 


Más presencia 


Al igual que una luz que se enciende en el salpicadero del coche, la 
verificación de la realidad te alertará de que pasa algo excepcional. 
El hecho de formular la pregunta durante tus horas diurnas hará 
que la práctica se extienda a tus sueños y además tendrá un efecto 
poderoso en tu percepción de ti mismo en el estado de vigilia. Al 
dedicar un instante a observar el mundo que te rodea, te integrarás 
más en el momento, estarás más presente y serás más consciente de 
ti mismo. Gran parte del día nuestra mente está llena de un 
constante parloteo. Una verificación de la realidad es una manera 
estupenda de sacarnos de nuestro «modo autómata», lo que nos 
permitirá lograr una conciencia expandida a lo largo de la vida 
cotidiana. Empléala como una oportunidad para volver al momento 
presente, mirar a tu alrededor y ver las cosas buenas que te rodean. 
El mundo de la vigilia también puede constituir un verdadero viaje. 


Lleva en el bolsillo, en el llavero o en algún 
lugar que veas a lo largo del día un 


pequeno objeto personal. Cada vez que 
repares en él o lo notes en el bolsillo, 
realiza una verificación de la realidad. Esto 
te ayudará a crear el hábito de determinar 
si estás soñando o no, el cual se desarrollará 
luego en tus sueños. 


Resumen 


Inicia el diálogo con el mundo onírico mientras estás 
despierto, con verificaciones de la realidad. 


Si te preguntas a lo largo del día «¿Estoy soñando?», 
pronto harás la misma pregunta en tus sueños. «¡Sí! Esta 
vez estoy soñando!» 

Mientras te planteas esta pregunta, realiza también una 
comprobación de la realidad. 

Efectúa una verificación de la realidad cinco o diez veces 
al día, a intervalos regulares. Recurre a situaciones 
habituales para recordarte que tienes que realizar la 
verificación, como por ejemplo «cada vez que veas un 
perro». 


TERCERA PARTE 


LLEGADA 


Ahora que has preparado las maletas, es el momento de 


ponerte en marcha. El destino de este viaje no siempre resulta fácil 
de encontrar, pero vamos a ser tus guías para que llegues sin 
problemas. No tardarás en encontrarte mirando a tu alrededor, 


asimilando el entorno extrafio pero familiar. 

Cuando nosotros aprendimos a tener sueños lúcidos descubrimos 
que la lucidez onírica no era una destreza imposible, como algunos 
puedan pensar. Tras probar varias técnicas, parecía tan practicable 
como cualquier deporte o afición: sólo teníamos que entrenar 
nuestros cuerpos y mentes para crear nuevos hábitos. 

Tener disciplina era importante, pero nos percatamos de que una 
disposición mental adecuada era incluso más esencial. Por lo tanto, 
confía en ti, sé optimista y muéstrate dispuesto a perder para poder 
ganar. Un estado mental erróneo viene a ser como una trenza china 
atrapadedos: cuanta más fuerza hagas, cuanto más aumentes la 
presión y crezca tu frustración, menos probabilidades tendrás de 
experimentar un sueño lúcido. Si te mantienes centrado y relajado, 
el sueño vendrá a ti, así de sencillo. 

¿No te parece excitante? ¡Ya casi hemos llegado! Tras leer esta 
parte del libro ya contarás con el conocimiento necesario para 
entrar en un mundo de tu propia creación. Diviértete. Nos vemos en 
el otro lado. 


Estado lúcido 


Los suefios, gracias al puente que construyen entre el cuerpo y la mente, 
pueden emplearse como trampolin desde el que saltar a nuevos dmbitos 
de la experiencia situados fuera del estado normal de conciencia. 


Ann Faraday, 
autora de libros sobre sueños, defensora 
de la interpretación personal de los sueños 


E: 20 de julio de 1969, una máguina con largas patas de araňa se 


desprendió del módulo de control y tomó contacto con la superficie 
de la Luna. Los astronautas, si hubieran podido sobrevivir sin sus 
cascos puestos, habrian oído el silencio absoluto del espacio 
exterior. El comandante Neil Armstrong alcanzó con el pie la 
superficie, pero a causa de las restricciones del traje que llevaba fue 
incapaz de ver la huella histórica que había dejado, y describió la 
superficie lunar como si tuviera polvo. Buzz Aldrin descendió a 
continuación para unirse a él, miró el paisaje vacío y descubrió que 
la manera más eficaz de moverse era dar grandes saltos de canguro. 

A cientos de miles de kilómetros, la Tierra escuchaba hablar a 
los dos hombres y, en un intento de referir este lugar extraño, 
Aldrin empleó las palabras «magnífica desolación». [1] 


Si alguna vez te tentó adentrarte en los misterios del espacio 
exterior, te interesará saber que el mundo de los sueños lúcidos no 
difiere demasiado. En este capítulo por fin llegaremos a nuestros 
sueños, empleando las herramientas que hemos reunido en 
apartados anteriores. Houston, estamos a punto de alunizar. 

La palabra típico no describe con exactitud la experiencia 
profunda de estar consciente en tus sueños, pero hay una manera 


tipica de alcanzar la lucidez onirica. De hecho, una media del 72 
por ciento de los sueños lúcidos tienden a suceder de este modo, [2] 
con una técnica que la comunidad de soñadores lúcidos denomina 
DILD O «Dream-Iniciated Lucid Dream» (Sueño lúcido a partir de un 
sueño iniciado). Un DILD sólo es un sueño en el que logras estar 
lúcido después de llevar un rato soñando. 

Esta lucidez espontánea surge por regla general a partir de algún 
elemento que lo desencadena: una señal onírica, una incoherencia, 
cualquier cosa que obligue al soñador a parar dentro del sueño y 
preguntarse: «¿Estoy soñando?». Este capítulo se centrará en este 
método, pues hemos llegado a la conclusión de que es la manera 
más sencilla de tener experiencias lúcidas. 

Si te vas a la cama con una intención definida, si has realizado 
verificaciones de la realidad a lo largo del día o te has preparado 
para reconocer señales oníricas, tal vez ya hayas tenido un sueño 
lúcido. Estas herramientas utilizadas en el estado de vigilia serán de 
ayuda en este capítulo, pero nos anotaremos un tanto más si 
añadimos otra técnica más a la mezcla. Al igual que Aldrin y 
Armstrong, pronto estarás dando los primeros pasos por terreno 
desconocido. 


El problema 


¿Recuerdas el Movimiento Ocular Rápido (REM), esa fase del sueño 
en la que tu cerebro está completamente activo mientras tu cuerpo 
duerme, el rato en el que soñamos? Para aprender a tener sueños 
lúcidos, esta fase es de suma importancia. El propósito es dirigir 
toda tu energía a la fase REM, centrar tu atención en esas ventanas 
abiertas en el tiempo en el que de hecho estás soñando. 

He aquí el problema. 

Cuando nos acostamos con nuestra intención bien definida, 
tardamos casi una hora en encontrarnos en un período sustancial de 
REM después de quedarnos dormidos. Antes de entrar en este 
período REM pasas incluso por tres fases de sueño. Tu intención 
tiene que esperar haciendo cola hasta que pase el sueño ligero y 
luego el sueño profundo antes de tener una oportunidad de lucirse. 

Con demasiada frecuencia, para cuando entramos en fase REM 


ya hemos olvidado nuestro plan original: tener un sueno ltcido. 
Nuestros propósitos de encontrar una señal onírica o realizar una 
verificación de la realidad se esfuman gradualmente a medida que 
avanzas por los sucesivos ciclos del sueño. 

Si al menos hubiera alguna solución simple e ingeniosa para este 
problema, una manera de irse a dormir y entrar justo en un sueño, 
saltándonos la amnesia del sueño profundo... Que no cunda el 
pánico, esa manera existe. 


Despierta-y-de-vuelta-a-la-cama 


Las últimas dos ventanas del período REM tienen lugar al final de 
nuestro ciclo durmiente, en las primeras horas de la mañana. 
Aunque a lo largo de la noche soñamos a intervalos, los soñadores 
lúcidos tienden a concentrarse en estas dos últimas fases por los 
siguientes motivos: 


Son las más largas. A medida que avanza la noche, aumenta la 
cantidad de rato que pasamos soñando. Las últimas dos fases REM 
son las más largas —casi cincuenta minutos cada una— y por lo 
tanto te ofrecen la oportunidad de tener sueños largos, vívidos y 
conscientes. 


Finaliza el sueño profundo. Dado que ya has disfrutado del 
sueño profundo previamente durante la noche, lo único que ahora 
se intercala entre estas dos fases finales de REM es una pequeña 
franja de sueño ligero. Tu cuerpo todavía está cansado, pero tu 
mente está preparada para soñar. [3] 


Más fáciles de recordar. Los sujetos que se despiertan justo en 
medio de un sueño lo recuerdan mejor. Al centrarte en esas dos 
últimas fases del sueño es probable que recuerdes los sueños lúcidos 
inmediatamente después de despertarte. 


El primer sueño lúcido que tuve fue espontáneo. Constituyó uno de los momentos 
más memorables de mi vida. Por entonces me gustaba ir de camping y había 
pasado muchas horas junto a la tienda leyendo un libro. Había tenido un día 
bastante meditativo, pero aparte de eso no había practicado ninguna técnica 
durante el día ni cuando me entró sueño; sucedió de buenas a primeras hacia las 


cuatro de la madrugada. Como he dicho, fue una de las experiencias mas 
asombrosas que he tenido jamás, despertarme en el «mundo de los sueños» 
consciente por completo en ese mundo, brincando y dando vueltas de emoción, 
una emoción increíble. —JACK G. 


Armados de este conocimiento, engañemos a la madre 
naturaleza para atrapar nuestros dos últimos ciclos REM. Esta 
proeza se consigue con una técnica conocida como despierta-y-de- 
vuelta-a-la-cama. En pocas palabras, implica despertarse después de 
seis horas de sueño, quedarse despierto veinte minutos y luego 
volver a la cama. Esta austera solución te manda a la cama justo 
antes de entrar en las dos últimas ventanas de REM. 


Cómo atrapar tu último ciclo REM 


Al despertarte justo antes de que empiece el último ciclo REM, en 
esencia estás dándole a la «pausa» de tu sueño. Cuando vuelvas a la 
cama veinte minutos después, te zambullirás en la fantástica piscina 
refrescante de tus propios sueños. Con la técnica despierta-y-de- 
vuelta-a-la-cama resultan también mucho más eficaces la intención 
definida, la búsqueda de señales oníricas, y la concentración en una 
experiencia consciente. Así se desarrolla la técnica paso a paso: 


Paso 1: Ponte el despertador seis horas después de acostarte 
Despiértate seis horas después de ir a dormir. Suele ser una 
cantidad fiable, pero los resultados pueden variar. Si no funciona 
esta hora temprana de despertarse, intenta otras variaciones. Por 
ejemplo, si duermes un total de ocho horas y quieres intentar 
atrapar el último ciclo REM, querrás poner el despertador a las siete 
horas después de irte a la cama, no a las seis. Si tienes dificultades 
para volver a coger el sueño después de la técnica despierta-y-de- 
vuelta-a-la cama, continúa con las seis horas; será más fácil volver a 
dormirte con esta opción. 


Paso 2: Aguanta despierto veinte minutos 

Despiértate y permanece levantado durante unos quince o veinte 
minutos. Aguantar desvelado este margen de tiempo despierta el 
hemisferio izquierdo del cerebro, la mitad analitica de tu mente, 
esencial para percatarte de que estás en un sueño. Sin la ayuda del 
cerebro izquierdo activo, el cerebro derecho creativo estará 
encantado de continuar con la fantasía del sueño. En otras palabras, 
no interesa despertar sólo unos segundos y volver a dormirse. Lo 
sabemos, tu cama está tan calentita que te entran ganas de llorar. 
Pero esta técnica no tiene sentido a menos que permanezcas 
despierto, que tu cerebro se ponga a pensar con claridad y lógica, 
para luego regresar a la cama con una intención fuerte. 


Paso 3: Vuelve a la cama 

Ahora puedes volver a la cama y regresar a un estado relajante de 
bienestar. Muchos encuentran que dormir de espaldas beneficia los 
sueños lúcidos, por lo tanto te recomendamos que pruebes esta 


postura. Mientras vuelves a quedarte dormido, concéntrate en tu 
intención: «Voy a percatarme de que estoy soñando». 


Paso 4: Afírmalo 
Repite una y otra vez: «Soy consciente de que estoy dormido». Deja 
que éste sea tu pensamiento dominante mientras te duermes. 


Paso 5: Visualizalo 

Con los párpados cerrados, visualizate dentro de un sueño. 
Obsérvate percatándote de que estás soñando, advirtiendo una señal 
onírica o haciendo una verificación de la realidad. Imagínatelo con 
los cinco sentidos. Cuanto más potente sea la visualización, mejor. 


Paso 6: Siéntelo 

Siente la excitación y las emociones que conlleva la lucidez onírica, 
cuando al pararte a verificar la realidad te percatas de que estás 
soñando. Nota la libertad increíble que supone estar consciente — 
sin límites ni confines— dentro de un sueño. 


Paso 7: Espéralo 

Mientras repites la frase: «Me doy cuenta de que estoy soñando», 
empezarás a quedarte dormido. Recuerda, no sólo te desconectas 
como un robot, también eres un explorador en un viaje por tu 
propio universo interior. Te espera una aventura increíble. El 
siguiente lugar en el que te encontrarás será un sueño. 


COSAS QUE HACER EN LOS QUINCE O VEINTE 
MINUTOS EN QUE ESTÁS DESPIERTO 


e Lee sueños anteriores de tu diario de 
sueños. 


e Mira tu lista de señales oníricas. 


e Lee este libro (u otro sobre sueños lúcidos 
si fuera necesario). 


e Haz pipí. 


e Realiza un dibujo de un sueño que te 
gustaria tener. 


e Levántate y camina. 
e Escribe una carta al subconsciente. 


e Pregúntate repetidas veces «¿Estoy 
soñando?» hasta quedarte dormido. 


¡Eureka! Lo has conseguido 


¡Bienvenido al País de las Maravillas! Eres Alicia y acabas de caer al 
suelo en la madriguera del conejo. El momento en que reconozcas 
que estás soñando será excitante, por lo tanto date una buena 
palmada en la espalda por tu logro. Si es tu primer sueño lúcido, 
entonces es probable que ahora sepas a qué viene tanto revuelo. La 
experiencia es profunda: has descubierto un terreno completamente 
inexplorado. 


CABEZADAS 


Las siestas también pueden ser una manera 
verdaderamente eficaz para realizar la 
técnica despierta-y-de-vuelta-a-la-cama. 
Durante las siestas, nuestros cuerpos están 
cansados pero nuestras mentes aguantan 
relativamente más despiertas que en el 
sueño normal. Algunos adictos a la siesta 
entran de lleno en fase REM y empiezan a 
soñar en cuanto se quedan dormidos, por lo 
tanto las probabilidades de un sueño lúcido 
son bastante buenas. Aunque aún es 


necesaria mucha más investigación al 
respecto, los expertos sugieren echar siestas 
de veinte, cuarenta o noventa minutos. 


Con mucha frecuencia, las primeras hazañas de los soñadores 
lúcidos que empiezan suelen consistir en sólo unos escasos minutos 
de lucidez. Si ya has tenido experiencias lúcidas previas, pero 
enseguida has dejado de estar consciente, no te preocupes, es algo 
habitual. En el siguiente capítulo repasaremos algunas maneras de 
estabilizar el sueño y permanecer lúcido durante largos espacios de 
tiempo. Y si todavía no has tenido un sueño lúcido, no te inquietes, 
queda mucho tiempo por delante para practicar. 


Después de que el módulo lunar de Aldrin y Armstrong 
descendiera sobre la superficie, los astronautas supuestamente 


tenian que dormir cinco horas antes de salir de la cabina y 
aventurarse a pisar la Luna; al fin y al cabo llevaban despiertos 
bastante tiempo. Sin embargo, los astronautas pasaron por alto este 
plan y salieron en cuanto fue posible, pues estaban demasiado 
excitados como para dormir. ¡Y cualquiera lo estaría! Charles 
Conrad Jr. fue el tercer hombre que puso el pie en la Luna, en 
noviembre de ese mismo año. «¡Vaya! —dijo—. Hombre, éste pudo 
haber sido un pequeño paso para Neil, ¡pero ha sido uno bien 
grande para mi!»[4]. Sabemos perfectamente cómo se sintió. 


. SA OO . 


Resumen 


+ La forma más común de tener un sueño lúcido es tomar 
conciencia durante un sueño normal. 

« La manera más eficaz de lograr esto implica realizar (en 
estado de vigilia) técnicas que activan la experiencia 
consciente, como verificar la realidad, buscar señales 
oníricas y acostarse con la intención de soñar con 
lucidez. 

e Para potenciar al máximo los resultados, atrapa el último 
(o penúltimo) ciclo REM despertandote seis horas 
después de haberte dormido y volviendo luego a la cama. 

e Antes de regresar a la cama, permanece levantado entre 
quince y veinte minutos y activa tu cerebro. Vete a 
dormir con la intención de tener un sueño lúcido, 
descubrir una señal onírica o realizar una verificación de 
la realidad. 
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Mantenerse lúcido 


No tardé en percatarme de que ningún viaje que realices por el mundo 
que te rodea te lleva demasiado lejos a menos que cubra, al mismo 
tiempo, idéntica distancia por tu mundo interior. 


Lillian Smith, 
autora, crítica social y destacada 
luchadora por la igualdad de derechos 


La pequeña embarcación oscila en el mar, mecida de un lado a 


otro por las olas. Saltas desde el barco y te zambulles en el agua. 
Con un golpe de aletas, te encuentras rodeado por el mar azul. La 
protección de las gafas de submarinista te permite contemplar el 
coral exótico y peces singulares. Han pasado diez segundos y en una 
situación normal ya tocaría volver a la superficie, pues el aire en tus 
pulmones se estaría agotando. Pero, por suerte, llevas una bombona 
de oxígeno sujeta a la espalda y un tubo que la conecta a tu boca. 
Con el equipo adecuado puedes bucear en las profundidades 
marinas durante largo rato sin preocupación. Una nube rosa de 
diminutas motas de plancton flota cerca mientras tú sigues 
nadando. Puedes ir tranquilo a la búsqueda de peces, crustáceos y 
ballenas, tienes todo el tiempo del mundo. 

La mayoría de los soñadores lúcidos estará de acuerdo en esto: 
no hay nada más frustrante que encontrarse en medio de un sueño 
lúcido y, de pronto, dejar de estar consciente. 

Como explica el soñador lúcido Dominic O.: «Tuve la impresión 
de haberme despertado en el sueño y de inmediato decidí empezar 
a remover un poco las cosas. Puse en práctica mis fantasías de hacer 
y decir lo que me venía en gana, pero retener ese estado consciente 
en el sueño más allá de unos pocos minutos era difícil. En vez de 


perder otra vez la lucidez, me desperté». 

Tanto si te despierta la excitación del momento como si te 
hundes de nuevo en el suefio inconsciente, no siempre resulta facil 
mantenerse consciente; es algo que requiere un equilibrio delicado. 
La capacidad de permanecer lúcido es una habilidad que todo 
soñador debe aprender si quiere explorar el mundo de los sueños. 

Sabemos lo emocionante que puede ser. A lo largo del día te 
preguntas muchas veces «¿Estoy soñando?», y la respuesta obvia es 
«No». En el momento en que la respuesta se convierte en «¡Sí!» 
sientes una tremenda euforia. Esta excitación hace que muchos 
principiantes se despierten y se encuentren una vez más en el 
dormitorio. No hay que sentirse mal al respecto, nos sucede incluso 
a los más experimentados y has de pensar que tienes muchas noches 
por delante. 

Para otros soñadores, el problema puede ser más sutil. En el 
mundo de la vigilia, podemos quedarnos tan embelesados con un 
programa de la tele que lleguemos a olvidar que las palomitas 
llevan en el microondas quince minutos. Cuando estás lúcido dentro 
de un sueño puedes mostrar esa misma, y poco recomendable, 
costumbre. Perderte en la actividad soñadora que te ocupa, sea cual 
sea, puede ser tan absorbente que, sin darte cuenta, habrás 
regresado al sueño normal de siempre. Para dominar los sueños 
lúcidos, debes mantener el equilibrio con un pie en el sueño y otro 
fuera, o en otras palabras, dejarte llevar por el sueño sin olvidar 
nunca que estás soñando. 

Para mantener la experiencia consciente, acostúmbrate a 
anclarte en el sueño. Para hacerlo, sólo tienes que dejar lo que estés 
haciendo y realizar una técnica que mejore tu concentración. El 
resultado será un entorno onírico estable que podrás explorar con 
libertad y durante períodos más largos. Aprender a prolongar el 
estado lúcido es como llevar un bombona de oxígeno cuando vas a 
bucear; así puedes explorar el mar durante mucho más rato. En vez 
de echar una ojeada cerca de la superficie, el depósito te permite 
descender a las profundidades del mar, hasta el fondo del océano 
donde se esconden los tesoros reales de tu subconsciente. 


Cuándo anclar el sueño 


1. En cuanto te sientas lúcido. Los primeros momentos de un 
sueño lúcido son los más cruciales, por consiguiente realiza estas 
técnicas de estabilidad justo después de advertir la lucidez dentro 
del sueño. Antes de saltar a adentrarte en tu aventura onírica, haz 
siempre una pausa de un segundo para anclarte en el sueño 
mediante las técnicas que explicaremos a continuación, en este 
mismo capítulo. Si te precipitas, no llegarás demasiado lejos. 


2. Cuando el sueño empieza a desvanecerse. Enseguida 
«verás» cuándo el sueño lúcido amenaza con volver a ser un sueño 
normal, pues la vista es con frecuencia el primero de los cinco 
sentidos que se desfigura. Tal y como advertirás a medida que 
progresen tus habilidades de soñador lúcido, los elementos visuales 
empiezan a disiparse y gastarse. Como si te hubieras levantado 
demasiado deprisa de una silla, el mundo que tienes delante se 
emborrona y oscurece. La sutil palabra «desvanecerse» describe este 
fenómeno: cuando los sueños empiecen a volverse borrosos y 
pierdan intensidad, sabrás que se están desvaneciendo y que es hora 
de estabilizarse. 


3. Para incrementar tu lucidez. Aún más importante, estas 
técnicas te permitirán intensificar tu nivel de concentración. 
Aunque tu nivel de lucidez no peligre todavía, es posible que tu 
percepción disminuya. La experiencia consciente no es como un 
interruptor binario de encendido o apagado, sino que abarca todo 
un amplio espectro que va desde modo «autómata» propio de un 
zombi hasta modo «iluminado» más propio de Buda. 


Técnicas de estabilización 


Las técnicas que vienen a continuación funcionan en cualquiera 
de las tres situaciones anteriores: tanto si acabas de sentirte lúcido 
como si el sueño empieza a desvanecerse o quieres incrementar tu 
percepción. Escoge las que te vayan mejor y diviértete mezclando y 
ajustando las diversas técnicas. 


Mantén la calma y continúa adelante 


La lucidez puede ser una experiencia muy poderosa y estimulante. 
Pero, igual que sucede con un caballo salvaje, a menos que 
controles y domes tu excitación, se alejará de ti. Lo sabemos, es 
duro pasar por alto la voz infantil en tu cabeza que te anima a 
celebrarlo: «¡Yupi, estoy lúcido!». 

Deja la copa de champán y pospón la celebración hasta que te 
despiertes. En cuanto te sientas lúcido, mantén la calma e intenta 
relajarte. Respira hondo el aire del sueño, mira a tu alrededor y en 
vez de felicitarte por haberlo logrado, tómatelo con calma. Una vez 
relajado, puedes empezar a explorar. 


Da vueltas 

Prueba esta técnica introducida por Stephen LaBerge. Cuando 
buscaba una manera de prolongar la lucidez durante sus 
investigaciones, dio con un planteamiento muy eficaz. La idea es 
muy simple: para estabilizar el sueño, gira sobre ti mismo (sobre tu 
cuerpo en el sueño) como si hicieras una pirueta de ballet. 


at 


ADA 


W 
E OY 


BE A 
is i . 
Seals 


oe 


Tranquilo, no necesitas ser un experto bailarín, sólo tienes que 
dar vueltas en el sentido de las manecillas del reloj o en sentido 
contrario. El doctor LaBerge apunta que la información sobre el 
equilibrio y el movimiento está muy relacionada con la información 
visual. [11 La experiencia sensorial de dar vueltas creará una imagen 


estable del mundo que te rodea, y dificultará la comunicación de tu 
mente con el cuerpo físico y dormido, que podría despertarte. 


Permanece activo 

Estás en un sueño, ¡no te quedes ahí mirando, vete a investigar! El 
soñador pasivo no tardará en olvidarse de que se encuentra en un 
sueño. No tienes que volverte loco, sólo encuentra una manera 
táctil de interactuar con tu entorno. El doctor LaBerge tiene mucha 
experiencia en este tema y nos recomienda centrar la atención en 
nuestro sistema perceptivo para que no pueda cambiar de enfoque y 
volver al mundo de la vigilia. Ya que siempre tienes tus manos 
disponibles, intenta concentrarte en ellas. Míralas y examínalas. 
Concentrarte en algo y permanecer activo siempre te ayudará a 
estabilizar el sueño. 


Me encontré en la planta baja de la casa de mis padres. Se me pasó por la cabeza 
que debía de estar soñando, por lo que quise comprobarlo y para ello intenté volar 
hacia la puerta corredera del ventanal. Podía volar y al instante me sentí lúcido. Al 
notar cierta inestabilidad en el sueño, concentré enseguida mi atención en la 


puerta corredera. La atravesé con la pierna y percibí la frialdad que eso producía. 
Era como meter la pierna en una cascada de hielo. La sensación me intrigó y me 
moví por la casa percibiendo las sensaciones de otras cosas en el mundo de los 
sueños. —SAM O. T. 


Busca el equilibrio 

Aunque es importante permanecer activo en el sueño, no te quedes 
absorto en una sola cosa demasiado tiempo, podrías olvidar que te 
encuentras en un sueño. El objetivo es conseguir un equilibrio que 
te permita interactuar con el sueño y seguir siendo consciente de 
que lo es. [2] La Biblia nos respalda en esto, los discípulos se quedan 
en el mundo pero no son de él («Porque no son del mundo, como yo 
no soy del mundo»[31). En lo que al argumento del sueño se refiere, 
intenta tener un pie dentro y otro fuera, un equilibrio de 
conciencia. 


Toca algo 

No te emociones, no estamos hablando de sexo (todavía). Mantener 
activo alguno de tus sentidos, sobre todo el tacto, te ayudará a 
estabilizar el mundo onírico. Prueba una técnica llamada contacto 
digital. Toca cada uno de tus dedos con el pulgar y concéntrate en 


sentir tu cuerpo en el mundo onirico. Toca una pared, una planta o 
el suelo. Frótate las manos. Coge algo y percibe su peso. 
Concéntrate en otros sentidos también, como el oído y el sabor. La 
idea principal es estimular la concentración. 


Estaba en un barco abarrotado de gente. Al sentirme lúcido le dije a una pareja 
que estaba al lado: «Nos encontramos en un sueño ahora mismo». Ella no sabía a 
qué me refería y yo insistí: «Tengo que irme pero, antes de marcharme, voy a 
demostraros que también estáis soñando. ¿Qué puedo hacer para convenceros? Si 
echo a volar, ¿creeréis que estamos en un sueño?». Ella dijo: «Sí». El sueño empezó 
a desvanecerse visualmente y para evitarlo primero di unas vueltas y luego repetí 


dos veces «estabilízate». Me sentí afianzado otra vez y el sueño recuperó de nuevo 
su intensidad. Alcé el vuelo y planeé al lado del barco. Recuerdo que la mujer 
estaba muy sorprendida. También recuerdo flotar sobre la cubierta superior y 
mirar a los ojos a otra mujer. Hice una mueca como si dijera «Sí, estoy volando...», 
como si aquello fuera el no va más. A ella no le impresionó y entornó los ojos. — 
NICOLAS L. 


Cuanto más concentrado estés, (en una sensación, en el mundo 
onírico o en tu cuerpo en sueños) mejor. Por mucho que el mar se 
lleve tu embarcación, tu experiencia consciente seguirá constante 
gracias a este anclaje. 


Hazte con el mando del sueño 

Si te encuentras en medio de un vuelo, podría resultar complicado 
frotarte las manos o tocar algo, sobre todo si tu estilo volador aún 
deja mucho que desear, por lo tanto aquí tienes una opción fácil de 
aplicar en cualquier momento y en cualquier lugar. Sólo tienes que 
dar una orden verbal al sueño diciendo en voz alta algo que te 
ayude a centrarte. Pronunciar (a veces gritar) la palabra 
«jestabilizate!» o «¡claridad!» o «¡más lucidez!» servirá como 
recordatorio tanto para tu consciente como para tu subconsciente 
de que tu intención es concentrarte. No seas tímido, emplea esta 
técnica con frecuencia durante el sueño. Cada vez que empieces a 
percibir que éste se desvanece, dale la orden de estabilizarse. Los 
resultados por lo general son inmediatos. 
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Medita 


te al soňador 


alcanzar un nivel de conciencia muy superior. Este planteamiento 


no está recomendado a principiantes 


écnica permi 
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éQuieres alucinar de verdad? Esta ultima t 


pero no pasa nada por 
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intentarlo. Ya gue la lucidez se basa en un espectro, con esta técnica 


dejarás pequeña cualquier tabla gráfica. Para practicarla es preciso 
que el soñador esté sentado y medite mientras permanece lúcido en 
el sueño. Eso mismo. La práctica de la meditación funciona tanto en 
el mundo onírico como en la vigilia. Siéntate y concéntrate en tu 
respiración y en los sonidos que te rodean. Recuérdate en todo 
momento que estás soñando. ¿Adviertes algún sonido o sensación? 
¿Sopla la brisa en tu sueño? ¿Oyes pájaros, niños o el ruido del 
tráfico? ¿Percibes la solidez del suelo y aun así entiendes que no es 
«real»? Desarrolla la percepción de que estás en tu propio 
subconsciente y que cualquier cosa que aparezca ahí en realidad es 
un reflejo de ti. 


REINGRESO EN EL SUEÑO 


¿Sabes que los videojuegos te dejan 
«continuar» después de haber perdido? Si te 
despiertas de tu sueño lúcido sin querer, no 
te preocupes, no todo está perdido. Quédate 
ahí y no te muevas ni abras los ojos. 
Concéntrate en tus sueños, sobre todo en la 
ubicación y el entorno de los mismos. 
Recuerda los detalles mientras regresas 
flotando al sueño al tiempo que te repites: 
«Estoy soñando... estoy soñando...». Es 
probable que vuelvas a encontrarte en el 
mismo sueño lúcido, como si nunca 
hubieras salido. Tres... dos... uno... 


Niveles de lucidez 


En el mundo onírico hay varios niveles de lucidez. Tal vez seas 
consciente de que estás soñando aunque en cierto modo percibas 
que no todo está bajo tu control. Es posible que comprendas 
vagamente que estás soñando pero que seas incapaz de dirigir tus 


acciones en el sueño. O quizá tengas un elevado nivel de 
percepción: eres el creador de todo lo que te rodea y estás integrado 
en ello. Los niveles de percepción se gradúan en referencia a un 
espectro. Éstos son los niveles básicos de referencia: 


NIVEL UNO. Ninguna experiencia consciente en absoluto. Has 
soñado, pero no conservas recuerdos. En otras palabras, estabas 
soñando pero de forma inconsciente. 


NIVEL DOS. Leve reconocimiento de que soñabas y eras capaz de 
actuar o tomar decisiones. El recuerdo es más fácil. 


NIVEL TRES. Sabes que estás soñando pero ves las cosas «ahí 
fuera» como si estuvieran separadas de ti. Te cuesta influir en el 
entorno onírico. 


NIVEL CUATRO. Sabes que estás soñando y que todo lo que hay 
«ahí fuera» en realidad está «aquí dentro». No existe esa separación. 
Control de los elementos oníricos y de la creación en el sueño. 


NIVEL CINCO. Aparentemente, el último. Este nivel sólo lo 
conocen los maestros del estado onírico. Va más allá de las 
interacciones con el mundo de los sueños. Las proyecciones del 
mundo onírico se disuelven y tú alcanzas un nivel de pura 
conciencia plena. 


Ahora que estás anclado 


El mar se puede poner bravo cuando navegas. Sea cual sea tu nivel 
de habilidad, la pericia para estabilizar un sueño lúcido resulta 
siempre útil. Practica el empleo de alguna de estas técnicas por 
separado o en combinación. Al aprender a prolongar tu lucidez, te 
familiarizas con el mundo onírico, sus sensaciones y su 
funcionamiento. Con el tiempo, podrás caminar, hablar con 
personajes de los sueños, indagar y hacer preguntas al sueño. Tus 
habilidades aumentarán y tu lucidez se prolongará durante períodos 
cada vez más prolongados. 


Llevas la bombona bien sujeta y llena de oxígeno, todo el equipo 
está listo. De acuerdo, Cousteau, la siguiente parte de la aventura 
depende de ti. Echemos un vistazo a las mejores maneras de 
explorar este lugar misterioso. 


E A SS 


Resumen 


e Mantenerse consciente una vez que estás lúcido requiere 
un equilibrio delicado de percepción. 

« Para prolongar la lucidez, prueba a anclarte dentro del 
sueño mediante técnicas que te recuerden 
constantemente que estás soñando. 

+ Desarrollar estas técnicas te ayudará a crear un entorno 
onírico estable, un paisaje sólido que podrás explorar y 
atravesar igual que el mundo físico. 


CUARTA PARTE 


EXPLORANDO UN MUNDO NUEVO 
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La has limpiado la maleza. Si todavía no has tenido un sueño 


lúcido, lo tendrás pronto. Lúcido o no, la aventura no ha hecho más 
que empezar y falta mucho para que termine. Este viaje es como un 
mito clásico, un relato con príncipe azul o un cuento chino. Te 


encontrarás cara a cara contigo mismo, lo cual te ayudará a 
entender quién eres de verdad y de qué eres capaz. El camino que 
transitas discurre paralelo al mundo en vigilia. 

Los siguientes capítulos te guiarán a través de una información 
esencial, necesaria para conocer el mundo onírico. Aquí las cosas 
son un poco peculiares, las reglas y principios del mundo de los 
sueños son algo diferentes a los que estás acostumbrado. 
Descubrirás que eres capaz de volar, atravesar objetos sólidos, 
trascender espacio y tiempo, hacer aparecer personas como por arte 
de magia y crear edificios e incluso ciudades de la nada. Para 
conseguir todo esto, tienes que aprender a hablar el idioma de los 
sueños y moverte dentro de los mismos, a influir sobre tu entorno y 
crear mediante la visualización. 

A partir de ahora, la lucidez onírica te resultará mucho más 
fácil. Cuanto más tiempo pases en el mundo de los sueños, más 
desarrollarás tus habilidades. Los consejos que incluimos en esta 
sección son esenciales para desarrollar tus habilidades como 
soñador lúcido. 
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Transporte 


Una vez que hayas disfrutado de la capacidad de volar, siempre andards 
por la tierra con los ojos vueltos hacia el cielo, porque has estado ahí y 
siempre anhelarás regresar. 


Leonardo da Vinci, 
erudito del Renacimiento, 
genio y tipo descarado 


A kilómetros de distancia, las montañas se elevan ante ti como 


jorobas de camellos bajo las nubes blancas. Asciendes hasta el nivel 
de las nubes y el aire te roza mientras te acercas a las montañas. 
Volando sobre ellas con soltura, coges velocidad en medio del aire 
cálido y claro. 


Los viajes conllevan aventuras, ir del punto A al punto B lleva 
implícito el descubrimiento de cosas por el camino. A menudo el 
destino no es tan importante como el trayecto que realizas para 
llegar a él. Cuando te aventures dentro del mundo onírico 
empezarás a familiarizarte con los principios del viaje y el 
movimiento en este mundo de los sueños. El transporte es una de 
las facetas más útiles y prácticas del sueño, y no debe perdérsela 
ningún soñador lúcido que quiera explorar su paisaje interior. 

El movimiento en el mundo onírico es un poco diferente a 
nuestra manera de desplazarnos mientras estamos despiertos. Para 
llegar a un sitio en tu vida diurna, estás acostumbrado a usar ciertas 
formas de transporte: autobús, coche, bicicleta, dar saltitos, 
piruetas, andar sencillamente, etc. Tienes que mover el cuerpo, y 
todo movimiento requiere cierto tiempo. 

Cada mañana tardas cuarenta y cinco minutos en llegar al 


trabajo. Ese relajante viaje a las Bahamas requiere pasar horas en 
un avión, atrapado al lado de un crío que no deja de berrear. 

Éste no es el caso en el mundo onírico. Las leyes de espacio y 
tiempo no se aplican al soñador lúcido. Ir del punto A al punto B es 
cuestión de intención y concentración, por consiguiente los cambios 
de ubicación pueden producirse al instante. Estas habilidades te 
proporcionan la libertad de explorar y viajar a lugares recónditos o 
incluso a épocas distantes. 

En este capítulo aprenderás algunas de las formas más sencillas 
de viajar. Por supuesto hay una favorita para todo el mundo: volar. 
También aprenderemos a emplear puertas y espejos para penetrar 
en nuevos lugares y eliminar el movimiento gracias a la 
teleportación. Como soñador consciente, no estarás limitado al 
sueño actual que estás experimentando, serás capaz de emplear 
todas esas técnicas para explorar cualquier lugar que elijas. 

¿Quieres ir a Egipto y ver las pirámides? ¿Te apetece visitar la 
casa de un amigo en la otra punta del país? ¿Tal vez estés pensando 
en dar una vuelta rápida por el espacio exterior? No hay problema. 
Las maletas y la crema bronceadora no son necesarias, sólo te hace 
falta una intención potente. Guarda el dinero para gasolina y los 
puntos de fidelización de las compañías aéreas porque este viaje es 
totalmente gratis. 


Principios de transporte 


1. Ingravidez. Esto no quiere decir que las cosas floten a tu 
alrededor como sucedería en el espacio exterior, sino que en el 
mundo onírico la gravedad es algo a lo que tú no tienes que 
someterte. La ley de la gravedad puede romperse y modificarse al 
gusto. Surcar los cielos como Superwoman, saltar cientos de metros 
por el aire o dejarte caer rodando sobre nubes iluminadas por la 
Luna será pronto algo habitual. 


Empiezo a correr a paso moderado. Tras dar un par de docenas de pasos, levanto 
las piernas y floto a apenas un metro del suelo. Arqueo la espalda y oriento mi 
cabeza hacia las nubes mullidas que tengo encima. Poco a poco, empiezo a 
ascender, cogiendo cada vez más altura. Después de unos cincuenta metros más o 
menos, surco el aire con facilidad por encima de los árboles. Me digo que estoy en 


el momento presente. El mundo es real. El Sol brilla con un resplandor jamas 
apreciado y noto su calor. Proyecta sus rayos maravillosos sobre las hojas, sobre 
mis manos y sobre todo lo que veo. Permanezco a una altura baja para poder 
disfrutar deslizandome sobre las copas de los arboles. Paso los dedos por las hojas. 
Enseguida Tom aparece a mi lado. Partimos hacia las nubes y nos adentramos en 
ellas mientras se convierten en cojines gigantes. —JARED Z. 


2. Ni espacio ni tiempo. En el mundo onirico, todo existe en un 
gran presente eterno. Esta noción puede resultar un poco 
descabellada para nuestras mentes racionales que ven el tiem po 
como algo que sólo avanza hacia delante, pero el tiempo onírico 
puede deformarse o invertirse. Pronto podrás recorrer grandes 
distancias en un instante, nada va a detenerte. Y descubrirás 
también lo ilimitado e infinito que es este lugar. 


3. Movimiento mediante la voluntad. Ya que no te encuentras 
en un espacio físico sino más bien en un espacio mental, el 
movimiento (eso que se manifiesta andando, es decir, poniendo un 
pie delante del otro) no es necesario para viajar. Tal y como 
acabamos de descubrir, el espacio no es un condicionante, por lo 
tanto, moverse O viajar requiere únicamente una cosa: un 
pensamiento centrado o intención. Si quieres ir a un lugar 
específico, lo único que necesitas es tu voluntad, y el escenario 
cambiará al instante. 


Lúcido en el cielo con diamantes [1] 


No nos sorprende que volar sea la forma preferida de viajar entre 
los sofiadores. La mayoria de la gente explica que es su actividad 
favorita cuando se encuentran conscientes en sus suefios. La 
sensación del viento rozando tu cara, la libertad y el júbilo al 
moverte en cualquier dirección, libre de toda limitación, es una 
experiencia del todo embriagadora. Aunque volar sea una de las 
maneras más sencillas de viajar mientras sueñas, es una destreza 
que precisa seguridad y práctica para llegar a dominarla. No hace 
falta convertirse en ángel para que te salgan «alas», pero desarrollar 
la habilidad de volar con control precisa ensayos y fallos, y también 
cierta práctica. 


Cuando empecé a soñar con lucidez, me sorprendió que fuera necesario aprender a 
volar. Como cuando das tus primeros pasos, volar presentaba sus propias 
complejidades e impedimentos, era una experiencia única que costaba entender 
del todo. Recuerdo pasar algún mal rato, por ejemplo, al intentar detenerme o 


hacer un giro cerrado porque solía volar demasiado rápido. También tenía que 
correr un poco antes de alzar el vuelo, pues despegar sin impulso era difícil. 
Asimismo era frecuente que me despertara en medio del vuelo debido a que 
chocaba con algo o por las sacudidas que producía volar demasiado rápido. — 
THOMAS P. 


Considera los siguientes apartados como un manual de vuelo. 
Esta guía de Onironáutica Aérea te enseñará a cubrir las 
necesidades básicas del viaje aéreo por el mundo de los sueños. A 
medida que ganes control y maniobrabilidad, desarrollarás nuevas 
habilidades. Te encontrarás volando a velocidades increíbles o a 
alturas inalcanzables, realizando acrobacias que harían morirse de 
envidia a cualquier superhéroe. 


Despegue 


Una vez que estés lúcido, tómate un segundo y afiánzate en el sueño 
con alguna técnica estabilizadora antes de echar a volar. Es 
importante empezar a volar con moderación. Tómatelo con calma. 
Comienza saltando hacia arriba y flotando, siente lo que es no tener 
peso. Como descubrirás enseguida, la gravedad sólo existe en el 


mundo onirico cuando queremos que sea asi. Al principio te 
parecerá que la gravedad y otras leyes físicas siguen presentes, pero 
en cuanto te concentres y te orientes hacia el cielo, verás que las 
puntas de tus pies se separan del suelo con soltura. Piensa en 
«flotar» y te verás flotando. Es lo único necesario, así de sencillo. 

Si aún precisas ayuda para despegar del suelo, emplea una de las 
visualizaciones que explicamos a continuación, las imágenes de alas 
u otros mecanismos voladores ayudarán a tu mente lógica a aceptar 
la realidad «imposible» del vuelo. Esas visualizaciones, por 
supuesto, no son imprescindibles, pero pueden servir de «rodaje» 
para los voladores novatos. 

Recuerda, todo tiene que ver con tus pensamientos y 
expectativas. Si crees que puedes volar, volarás; si temes que vas a 
caerte, te caerás. Al igual que Peter Pan y Wendy, piensa en cosas 
alegres. Cada soñador vuela siguiendo su propio método de vuelo, 
pero aquí te ofrecemos algunos ejemplos. Prueba alguno para ver 
cuál te va mejor. 


EL SUPERMAN. Con los puños por delante, igual que el Hombre 
de Acero. 


EL NADADOR. Nada a través del aire empleando un estilo que te 
resulte cómodo. 


EL BÚHO. Agita las alas como un ave. 


EL FANTÁSTICO/DE CIENCIA FICCIÓN. Emplea un dispositivo 
de ayuda como un cinturón cohete o una alfombra mágica. 


EL BOTE. Da saltos y brinca, elevándote cada vez más alto. Repite 
para tus adentros que no pesas. Con el último salto, inclínate hacia 


delante y echa a volar de un brinco. 


EL DUENDECILLO. Transfórmate en ave o haz que te crezcan 
alas. 


Velocidad 


Levantas el vuelo de un salto y empiezas a ganar altura. El terreno 
se empequeñece allá abajo y tu cuerpo se mueve cada vez más 
rápido, propulsándose hacia el horizonte. 

Ahora que te encuentras en el aire, es cuestión de aprender a 
controlar. Volar puede volverse inestable y es fácil perder el 
equilibrio. Si vuelas demasiado deprisa, realizar un giro brusco 
puede ser una maniobra complicada. Controlar la velocidad y la 
maniobrabilidad es un paso importante en el aprendizaje. Al 
despertar, mantén la velocidad constante y cómoda para 
acostumbrarte a la sensación y al peso de tu cuerpo en el sueño. 
Empieza por unos cien pies de altura. Regresa y vuelve a repetirlo. 
Piensa en aminorar la marcha y disminuirás la velocidad. Piensa en 
ir más rápido y remontarás el vuelo. Mientras controles tus 
pensamientos, tu único límite es el cielo. Bien, retiramos eso, el 
cielo tampoco tiene límites. 


Agilidad 


Como volador principiante, intenta evitar los giros: un vuelo en 
línea recta requerirá menos control y será mucho más estable. Una 
pauta errática de vuelo puede hacer que el soñador se despierte. 
Cuando ganes suficiente seguridad, girar puede ser fácil mientras lo 
hagas de forma gradual. Inclinar el peso en la dirección deseada 
será una forma de girar. Igual que al conducir una moto, si quieres 
girar a la izquierda sólo tienes que inclinarte hacia ese lado. Así de 
fácil. 

¡Vaya! ¡Hay un edificio justo delante y estás a punto de 
empotrarte en él! Siempre que necesites hacer un giro más 
pronunciado o vayas realmente rápido utiliza la cabeza para 
conducir. Para girar a toda velocidad, mantén la calma, luego 
vuelve la cabeza y concéntrate en moverte en la nueva dirección. 
Tu cuerpo te seguirá. También es importante mantenerse activo y 
ocupado durante el sueño lúcido. Si tienes la cabeza en las nubes, 
quizá te quedes absorto en el vuelo y como resultado pierdas la 
conciencia general. Durante el vuelo, continúa realizando 
verificaciones de la realidad y mantente consciente recordándote: 
«Estoy en un sueño, esto es un sueño». 


Aterrizaje 


Sobrevuelas el suelo a mas de ciento veinte metros de altura, la 
experiencia es increible. Ves por delante algo conocido: tu antigua 
casa. Mientras desciendes de altitud te das cuenta de que tu 
velocidad no aminora. Intentas hacerte a un lado pero es demasiado 
tarde. ¡No puedes evitarlo! Te estrellas de lleno contra el edificio, 
como un personaje de dibujos animados, y unos cuantos pajarillos 
aparecen dando vueltas alrededor de tu cabeza. 

Por suerte, en sueños no puedes hacerte daño, pero la impresión 
te puede despertar de golpe. Lamentamos decirte que en el mundo 
diurno no puedes volar, aunque tu cama tenga forma de nave 
espacial. Aparte de una fuente inagotable de regocijo, volar también 
es un medio de llegar a un lugar específico; por lo tanto, aunque 
estar en el aire resulte divertido, también merece la pena saber 
aterrizar, pues ello te permite seguir con la aventura sin entregarse 
de pleno a la adictiva diversión del vuelo. 


Cómo aterrizar 


1. Piensa en un lugar donde te gustaría ir. Saber dónde quieres ir te 
mantiene activo, y si participas en el sueño el riesgo de 
desvanecimiento se reduce. 


2. Desciende poco a poco, con el mismo ángulo que mantendría un 
avión. 


3. Inclínate hacia atrás como si tiraras de las riendas de un caballo. 
Echa el peso hacia atrás e intenta flotar a una velocidad relajada 
para aterrizar. 


Alzo la mirada a las estrellas y despego. Podría haber recurrido a la teleportación, 
claro, pero no confiaba aún en mi dominio de esa habilidad. Las estrellas y las 


galaxias pasan volando como balas hasta que decido que ya he llegado. Veo un 
planeta aproximándose y aterrizo en él, encontrándome de pronto rodeado de 
nieve y luces. —MARK R. W. 


4. Toma tierra con suma suavidad, moviendo los pies como si 


estuvieras andando. 


5. ¡Empieza a explorar! Para eso has llegado hasta aquí. 

Volar no tiene porque limitarse a la Tierra. En los sueños, el 
espacio exterior tiene oxígeno en abundancia y la temperatura es 
muy agradable. Haz un viaje por el sistema solar, circunvuela la 
luna, intérnate en la oscuridad del espacio. ¿Quién sabe lo que 
podrás encontrar ahí? 


Otros métodos de viaje 


Tal vez volar sea la forma más gozosa de viajar en sueños, pero a 
veces no es la más eficaz. Los sueños lúcidos no duran eternamente, 
por lo tanto podría interesarte ahorrar un poco de tiempo y llegar a 
tu destino antes de que suene el despertador. Ya que el mundo de 
los sueños es maleable, también es posible manipular el espacio 
para acelerar los viajes. ¿Quieres ir a algún lugar en concreto? 
Sáltate el vuelo transoceánico que dura toda la noche y elige una de 
las formas siguientes de viaje instantáneo. 


Estoy en Times Square con otro chico, a punto de enseñarle a volar cuando me doy 
cuenta de que estoy soñando. Le digo que me mire directamente a los ojos. Sus 
ojos me parecieron raros, como si para mi alumno aquello fuera un contratiempo. 


Intento conectar con él. «Esto es un sueño», le digo y me elevo volando hasta lo 
alto de un gran anuncio. El chaval me imita con exactitud y vuela hasta lo alto del 
cartel junto a mí. —GARY P. 


Entradas 


En un sueño, cualquier cosa puede ser una entrada a otro 
emplazamiento. Puertas, cuevas, muros, espejos... un amigo nuestro 
incluso se imagina un tubo gigante para entrar en lugares nuevos 
(al estilo Mario Bros). Estos objetos son sólo elementos visuales que 
convencen a tu mente lógica de que el viaje instantáneo es posible. 
Escoge una entrada que pienses que pueda funcionar. 

Antes de introducirte por la entrada deseada, ten clara tu 
intención y adónde quieres ir. Exprésalo en voz alta incluso al 


propio sueño: «Llévame a la Luna». Asegúrate de que tu intención es 
vehemente y conecta con la ubicación deseada mediante una 
emoción: «Voy a la Luna para ver la Tierra desde la distancia». 

¿Quieres dejarlo al azar? Te recomendamos esta opción: deja 
que la sabiduría del sueño te guíe hasta el siguiente destino. Cuando 
cruces la entrada, di: «Llévame a donde tenga que ir» y entra. Quién 
sabe dónde acabarás. 


Teleportación 


Piénsalo y ya has llegado. La teleportación es como la técnica 
anterior de la entrada pero sin crear la entrada en sí. Al fin y al 
cabo, las entradas son ayudas de visualización; lo único necesario 
para llegar a un sitio es una férrea intención. 


Me pregunto si puedo crear un portal. Empleo el dedo índice de la mano derecha 
para trazar un círculo en la pared de espejos. No sé por qué, pero en mis 
pensamientos elegí «cielo» como destino deseado al otro lado del portal. Cuando 


acabo de dibujar el círculo, el área interior no se transforma en un portal; en vez 
de ello, gira hacia dentro, como una puerta sobre una bisagra. Cruzo a través de la 
entrada. —AMY B. 


¿Te acuerdas del marqués de Saint-Denys, el soñador lúcido 
pionero del siglo xIx? Tenía un truco para llegar a un lugar nuevo. 
Le bastaba ponerse las manos delante de los ojos hasta que la 
imagen se volvía negra. Entonces pensaba en encontrarse en otro 
lugar y retiraba las manos. A veces ni siquiera tenía que apartarlas. 
El nuevo escenario aparecía en la negrura, así de sencillo. [2] 

He aquí tres consejos para la teleportación: 


1. Concentración e intención. Debes tener el músculo de la 
intención muy tonificado para que la teleportación funcione. Dado 
que no tienes ayudas visuales, tu mente debe estar centrada al cien 
por cien en el destino al que quieres ir. Por este motivo, la 
teleportación es una manera divertida de desarrollar tu intención. 


2. Cierra los ojos. Aunque prescindamos de portales que 
traspasar, puedes emplear de todos modos un truquito que te 
ayudará. Prueba a cerrar los ojos —o tápatelos como Saint-Denys— 


y di: «Cuando abra los ojos, estaré de pie en lo alto del Empire State 
Building». 


3. Da vueltas en circulo. El acto de dar vueltas en un suefio 
tiene muchos beneficios. Encuentra una ubicación estable y empieza 
a dar vueltas con los ojos abiertos. Piensa en el aspecto y las 
sensaciones de la ubicación deseada. Mira cómo empiezan a 
mezclarse los colores y las formas. Mientras aminoras la marcha, el 
nuevo emplazamiento habrá cobrado forma. Junto con una fuerte 
intención, ésta es una de las mejores maneras de cambiar la 
ubicación en el sueño. 


Atravesar paredes 
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Ahora que te encuentras en el paisaje de tu propia mente, es hora 
de explorar un poco. Examina el terreno y toca cosas, percibe su 
peso y textura verosímiles. En lo que al sueño lúcido respecta, una 
de las experiencias más sencillas pero a la vez más interesantes es 


caminar a través de objetos sólidos. En el mundo onírico, no existen 
obstáculos en tu camino, sólo parece que estén ahí: una ventana, un 
muro de ladrillo, la cara de una roca, esas cosas son simples 
ilusiones, proyecciones de tu mente, no son fisicas. Los objetos 
pueden parecer sólidos al tocarlos, pero únicamente porque esperas 
que sea así. Piensa en el objeto como si fuera de aire, y lo 
atravesarás sin esfuerzo. 


En este sueño lúcido practiqué la experiencia de atravesar objetos: vidrio, madera 
y azulejo. Hice aparecer papel y boli en el sueño para escribir mis observaciones. 
El cristal parecía hielo. Lo atravesé y me quedé con el brazo ahí, penetrando esta 


puerta de cristal que tenía delante. La sentí fría de verdad. La madera parecía 
arena, era granulada. Luego atravesé el azulejo y parecía caliza. Me asombraron 
las sensaciones que generaban estos «objetos» cuando los atravesaba. Anoté el 
sueño, pero por desgracia sólo fueron recuerdos. —THOMAS P. 


Viaje en el tiempo 


En la zona de recreo de tu subconsciente, puedes avanzar por las 
arenas del tiempo como si fueras andando al trabajo. Sin 
limitaciones en la secuencia espacio-tiempo, un soñador es capaz de 
viajar a cualquier era histórica o paisaje futurista y conocer 
cualquier lugar, gente y época que desee. Al mismo tiempo puede 
moldear el espacio y el tiempo. El mundo onírico es ilimitado e 
infinito, todo es accesible en ese gran ahora. 


1. Incubación. Durante tu despierta-y-de-vuelta-a-la-cama, decide 
un momento y lugar específicos. Digamos que te interesa la 
Segunda Guerra Mundial y quieres aparecer en 1945. Pasa los 
últimos veinte minutos antes de volver a la cama mirando una 
imagen de ese período, como la escena de Times Square el día de la 
victoria aliada sobre Japón. Busca también música y vídeos de ese 
período. Esto ayudará a reforzar tu intención. 


2. Construye una máquina del tiempo. Si estás lúcido pero no 
te encuentras en el período elegido, tendrás que viajar hasta allí. Ya 
que nuestras mentes no saben excluir las relaciones de «causa y 
efecto», resulta práctico emplear una máquina del tiempo o un 
portal. Tu máquina del tiempo puede ser cualquier cosa, desde un 


sencillo marco de puerta hasta un DeLorean 

DMC-12. 

Debería ser algo próximo a ti, algo que creas que va a servir. Robert 
Moss, en su libro Dreamgates, sugiere algo más orgánico que una 
máquina: «Visualiza un río —dice— “El río del tiempo”. Adentrarte 
en sus aguas te llevará a una escena de otra época». [3] 


3. Repite tu intención. Antes de salir por la puerta, para 
adentrarte en el río o poner en marcha tu artilugio, repite en voz 
alta y clara tu afirmación: «Cuando abra esta puerta, estaré en 
1945». 


Resumen 


* Desplazarte por el mundo onírico enriquecerá tu 
aventura. La transportación es un medio práctico para 
llegar a otros lugares y también representa una 
experiencia por sí sola. 

* Como ayuda para desplazarte por un sueño, busca la 
manera de convencer a tu mente de que es posible hacer 
lo imposible. Nadar por el aire, crear una puerta mágica 
de la nada, construir una máquina del tiempo, etcétera. 

e Cuando vuelas o te desplazas por el sueño, lo único que 
de verdad necesitas es una intención o pensamiento 
centrado. No hacer falta nada más en realidad. 

e El tiempo, el espacio y los objetos físicos son sólo 
ilusiones en tu sueño. Aunque tu entorno parezca real, la 
«realidad» puede moldearse con facilidad. 
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Creacion 


La vida no consiste en encontrarte a ti mismo. La vida tiene que ver con 
crearte a ti mismo. 


George Bernard Shaw, 
critico literario y autor 
irlandés, y caballero 


En 1888 existian todavia muchos puntos inexplorados en el Oeste 


de Estados Unidos. Era el 18 de diciembre de ese afio cuando dos 
vaqueros cabalgaban por el territorio indio al suroeste de Colorado 
en busca de ganado perdido. Dejaron de buscar vacas cuando se 
toparon con una antigua ciudad de arcilla construida en un enorme 
precipicio, abandonada por sus habitantes casi mil años antes. En 
los meses siguientes, con la ayuda de un arqueólogo sueco, los 
vaqueros exploraron y excavaron la ciudad. Catalogaron esta proeza 
creativa, la morada más grande construida en una pared de roca en 
Norteamérica, llamada ahora Mesa Verde. Seguía llena de objetos y 
arte de una sociedad de indios Pueblo. [1] 

La creación es una parte fundamental del espíritu humano. A lo 
largo del tiempo, todos los individuos y sociedades han tenido una 
necesidad imperiosa de crear. Ya seas artista, panadero, albañil o un 
tipo cualquiera, todo el mundo es creador. Aunque no pintes con los 
dedos como lo hacías cuando tenías seis años, has modelado tu 
propia vida de todos modos, ¿no es cierto? 

Nos diferenciamos de otros animales por nuestra capacidad de 
crear y forjar nuevas ideas mediante la voluntad y la imaginación. 
Esta facultad nos ha permitido configurar el mundo que nos rodea 
así como influir en nuestra experiencia individual. Nuestros 
pensamientos y creencias, las acciones que desarrollamos, moldean 


el mundo a nuestro alrededor. Descubrirás que funciona igual en el 
mundo de los sueños. 


Principios a la hora de crear 


En un sueño lúcido, puedes crear cualquier cosa. Nada es imposible; 
ningún objeto, animal o artilugio es inalcanzable. Tu creación 
puede tener las dimensiones de una montaña o la complejidad de 
un organismo vivo. Si pudieras crear lo imposible, ¿qué harías? 
Aunque cualquier acto de creación está a nuestro alcance, en este 
capítulo nos concentraremos en cuatro técnicas: los conceptos 
básicos de la creación, hacer aparecer familiares y amigos, arte 
onírico y planes a lo grande. 

Pero antes de discutir las técnicas paso a paso, tenemos que 
considerar una cuestión importante: ¿cómo creamos en sueños? Una 
vez que hayas logrado una experiencia consciente plena hay que 
tener en cuenta un par de principios. Ten en cuenta que aunque el 
mundo onírico pueda parecerse al mundo físico, hay diferencias 
clave. Sus normas, leyes y costumbres operan de manera distinta. 


1. Los pensamientos y emociones crean tu realidad. Tus 
pensamientos tienen un efecto poderoso en el mundo onírico. 
Cualquier cosa en la que pienses en el sueño influye directamente 
en el entorno que te rodea. Si estás calmado, tal vez encuentres 
cerca un lago plácido. La ansiedad o el miedo en el sueño pueden 
dar lugar a pesadillas. Por consiguiente la intención y el 
pensamiento centrado pueden ser la clave. Al concentrar tus 
pensamientos en un lugar, objeto, persona o resultado específico, 
creas al instante las circunstancias que te rodean. Nuestros 
pensamientos subconscientes crean cada uno de los edificios, 
puntales y sucesos dentro del sueño. 


PIENSO, LUEGO ESTOY DISPERSO 


Los seres humanos tenemos hasta cincuenta 
mil pensamientos al día, por consiguiente si 
los pensamientos crean nuestros sueños no 


es de extrañar que tales sueños sean en 
muchas ocasiones un poco caóticos y 
erráticos, sobre todo si no estamos 
conscientes dentro de ellos. Una buena 
intención organiza ese revoltijo como un 
competente mayordomo. [*1 


2. Efecto expectación. El mundo onírico refleja tus propias 
creencias y expectativas. Si crees que no puedes volar, no serás 
capaz de hacerlo. Si esperas encontrarte con una hermosa dama en 
la habitación contigua, hay muchas posibilidades de que así sea. 
Puedes usar las expectativas para crear en el sueño. Al tomar el 
control de las mismas, por regla general influyes directamente sobre 
el entorno. Sin embargo, no siempre es el caso, a veces subyacen 
creencias o expectativas implícitas que desbordan tu mundo onírico 
e influyen en el mismo. Aunque estés lúcido puedes encontrarte 
enfrentándote a pesadillas y salvando obstáculos que permanecen 
en tu mente subconsciente. 


3. El hombre en el espejo. Al vagar por tu sueño lúcido 
acabarás por comprender lo íntima que es tu conexión con el 
entorno onírico. Aunque parezca haber objetos externos (hay un 
escritorio ahí, una silla, un árbol o un pájaro, lo que sea), de hecho 
estas cosas son un reflejo de ti mismo. Una silla, por ejemplo, en 
apariencia tan sólida y real, es de todos modos una creación de tu 
mente. Una vez que digieras este concepto, tu relación con el sueño 
cambiará de forma impresionante. El aire que te rodea cobrará vida, 
plagado de posibilidades. En vez de recurrir a la fuerza de tu 
voluntad, empiezas a modificarte sin esfuerzo a ti mismo (tus 
pensamientos, emociones y creencias) para cambiar el «exterior». 
En otras palabras, no cambies el sueño, cámbiate a ti mismo. 
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Conceptos básicos de la creac 


Empecemos por crear objetos sencillos. Dado que nuestro cerebro 


lógico opera mediante causa y efecto, emplear herramientas como 
umbrales, habitaciones, pócimas o artilugios voladores siempre es 
práctico en lo que respecta a la creación en el mundo onírico. Pero 
tal vez crear un objeto de la nada no resulte fácil al principio. Los 
siguientes consejos te ayudarán a empezar. 


1. Boceto. Visualiza mentalmente el objeto que quieres crear. 
Digamos que el objeto deseado es un bate de béisbol, retén entonces 
la imagen del bate en tu mente. 


2. ¿Cómo es? Esa imagen definida en tu mente es práctica pero a 
menudo no es suficiente para crear algo de la nada. Asegúrate de 
que percibes el objeto y conectas con él mediante alguna emoción y 
sensación. ¿Qué tacto tiene un bate de béisbol? ¿Qué textura?, ¿qué 
peso? Imagínatelo en tus manos y emplea tus sentidos. ¿Jugaste a 
béisbol de niño? ¿Recuerdas la primera vez que entraste en contacto 
con la pelota? La combinación de tus pensamientos y sentimientos 
es una fuerza creativa imparable. 


3. Ahora encuéntralo. ¿Resulta demasiado complicado hacer 
aparecer estos objetos de la nada? Tu cerebro izquierdo se 
interpone, pues duda de que tal proeza sea «posible». Intenta 
engañar a tu mente mirando a otro lado. Descubre una puerta a otra 
habitación y di: «Cuando abra esta puerta o entre en esta 
habitación, dentro habrá una chocolatina gigante» o «Hay un 
caballo gigante de cuatro cabezas esperándome en el patio». Si no 
hay puertas ni habitaciones a tu alrededor, puedes cerrar los ojos y 
simular que las abres y el objeto está ahí. No olvides retener la 
imagen en tu mente y creer que está ahí. 


Encontrar amigos 


En tus sueños puedes encontrarte con viejos amigos, retomar 
relaciones antiguas o caminar con familiares fallecidos. Es tan fácil 
como organizar una cita para tomar café un domingo por la tarde; 
la experiencia será tan real como si la persona con la que has 
quedado estuviera ahí delante de ti. 


¿Quién sabe si estos personajes de los sueños son impostores — 
una proyección de tu mente— o gente real? De un modo u otro, el 
encuentro podría resultar una experiencia sanadora profunda. Una 
persona que ha sufrido un reciente desengaño amoroso tiene la 
posibilidad de saldar la relación con su ex, los viudos pueden 
encontrar paz con sus difuntas parejas o tal vez nos llegue algún 
mensaje de amigos que nos conocen bien. Echemos un vistazo: 


1. Boceto. Una vez más, visualiza a la persona con quien quieres 
encontrarte. Digamos que es tu padre, fallecido hace un par de 
años. ¿Puedes concentrarte en su imagen? Resulta de ayuda mirar 
una foto mientras pones en práctica la técnica de despierta-y-de- 
vuelta-a-la-cama. 


2. Percibe su presencia. Asocia una emoción a esta persona; eso 
debería ser fácil. Cierra los ojos, imagínatela delante de ti y percibe 
de verdad su presencia. En el caso de tu padre, ¿qué aspecto tiene? 
¿Qué te hace sentir? Si fuera a entrar en la habitación, ¿qué habría 
de especial en él? En todos nosotros hay algo especial, sólo tienes 
que percibirlo. 


3. Búscalos en un lugar especial. Intenta buscarlos donde se 
encuentran habitualmente, ya sea tu vieja casa, una panadería del 
barrio frecuentada o la fábrica donde alguien trabajaba. Pónselo 
fácil al cerebro izquierdo y proporciónale un escenario familiar para 
tu obra. Emplea umbrales, otras habitaciones, cierra los ojos, 
cualquier cosa que haga creer a tu mente que encontrarás cerca a 
esta persona. 


Creando obras de arte 


En el mundo físico, el arte ha existido siempre como forma de 
expresión de las obras internas del espíritu humano. Sus únicos 
límites son los de la imaginación del creador y las leyes físicas del 
mundo diurno. 


Me apresuro a crear una alcoba en la pared rocosa de la altiplanicie, con un hueco 
de respiración oculto, demasiado pequeño para que una persona entre o salga. 


Añado la salida de una «chimenea» en lo alto para que circule el aire, y luego me 
teletransporto hasta el interior. Ajusto la piedra igual que ahuecaría una almohada 
con la mano. —CHRIS W. 


Pero ¿no podemos empezar un proyecto artístico en nuestros 
sueños? La creación artística en los sueños lúcidos, aparte de su 
valor como asombrosa producción creativa, presenta algunos 
beneficios «prácticos». Hay obras de arte que pueden precisar meses 
de trabajo, incluso años en el estado de vigilia; en el mundo onírico 
puedes construir una obra enorme y complicada en unos momentos. 
El sueño lúcido te permite experimentar también con obras que no 
podrían construirse físicamente en el planeta Tierra. Por ejemplo, si 
eres arquitecto, no hace falta que esperes a que te llegue la 
financiación: ¡construye el edificio de tus sueños! 


1. Intención. Despierta antes de tu último ciclo REM. Date unos 
cachetes o tal vez te ayude un poco de agua fría. Ahora, piensa en 
la obra que quieres crear. Después de decidir tu creación, vete a 
dormir con intención de hacerla. 


2. Las herramientas adecuadas para el trabajo. Como tu 
obstinado cerebro sigue vinculado de alguna manera al mundo 
físico, será práctico emplear las herramientas correctas con las que 
acostumbras a trabajar. Una vez que estés lúcido, busca tus 
materiales o créalos. Si estás pintando algo en el espacio onírico, 
emplea pintura y un pincel para trabajar sobre el lienzo. Con el 
tiempo descubrirás que no necesitas tubos de pintura. Al final los 
pinceles también estarán obsoletos y serás capaz de pintar sólo con 
la mente. 


3. Pensar fuera del marco. Parte de ser artista y soñador lúcido 
consiste en intentar cosas nuevas. Tienes el mundo onírico en la 
punta de los dedos, ¿por qué pintar entonces sólo sobre lienzo? 
Prueba a pintar un edificio. Qué demonios, ¡intenta pintar el 
planeta entero! No esculpas sólo una estatua, esculpe una 
civilización. Si te gusta el cine, crea una película en la que 
aparezcas tú. Escribe una canción y pide a un sicomoro que la cante 
para ti. En el mundo onírico, la única limitación al arte es tu 
imaginación y tus propios conceptos de lo posible. 


Piensa a lo grande 


Una vez que domines los conceptos básicos, podrás crear cosas de 
mayor complejidad con más facilidad. No te hará falta el manto de 
seguridad de la lógica diurna mientras te manifiestas sin esfuerzo y 
creas tu entorno. Los dos sueños lúcidos que aparecen a 
continuación ofrecen relatos asombrosos del potencial que ofrece el 
sueño lúcido creativo en cuanto a detalle, dimensión y belleza. 


Quería crear el hogar perfecto. Hice un bosque precioso con variedades perennes 
en su mayoría y creé un claro para la vivienda. Construí una casa de tres plantas 
con muchas habitaciones diferentes. Aparte de los dormitorios, baños, cocinas, 
comedores y salones, realicé una biblioteca enorme. Además construí un 
planetario, un laboratorio, una sala con telescopios y salas de preparación física. 
La sala de los telescopios poseía diferentes modelos para ver todo el espectro de 
radiación electromagnética. Cuando acabé la casa salí al exterior. Decidí que se 


hiciera de noche y que la luna llena ascendiera en medio del cielo. Me aseguré de 
que hubiera tormentas cerca, de tal manera que el viento llevara la lluvia de la 
tormenta próxima a la zona de nuestra casa. El panorama era de una belleza 
asombrosa. Luego me percaté de que faltaba una cosa. Ella no estaba presente, y 
no quería crear una manifestación onírica de ella, porque nunca estaría a la altura 
de lo maravillosa que es. Yo nunca sería capaz de eso. El sueño se desvaneció y me 
desperté. —RICHARD V. W. 


¿Te cuesta imaginar que puedes crear toda una casa con tu 
mente? En el siguiente ejemplo, el soñador es capaz de una proeza 
aún mayor. 


Este sueño, aunque he tenido otros muchos sueños lúcidos, fue el más intenso y 
asombroso de los que recuerdo por su lucidez... Mi objetivo en ese momento era 
crear otra ciudad. Salí volando hasta que fui incapaz de reconocer nada y, por 
supuesto, conseguí crear otra ciudad, que se encontraba al borde de una masa de 
agua y tenía un aire playero. Descendí junto a un mercado al lado del agua. A su 


alrededor había árboles extraños con frutas peculiares que colgaban como si 
relumbraran, pero me fui directo al mercado para mirar qué tipo de comida había 
creado mi cerebro... Había toneladas de alimentos diferentes, pero el único que 
probé fue una lechuga de aspecto acaramelado. Aunque suene raro tenía un sabor 
fantástico y era muy crujiente y refrescante. —CAMERON R. 


Complejo de Dios 


Es importante indicar que aunque estos soñadores cuentan con un 


alto grado de maestria en el mundo onirico, hay muchos aspectos 
que escapan a su control. Richard, pese a su enfoque y especial 
atención a los detalles, no tenía el control sobre todos los colores, 
texturas y complejidades de la casa que estaba construyendo: su 
subconsciente se ocupó de esos pormenores, llenando los múltiples 
puntos en blanco. Fue el responsable del propósito de construir una 
casa con una cantidad concreta de habitaciones, pero su mente hizo 
el resto. 

Por lo tanto, si estás desarrollando el complejo de Dios, deja a 
un lado los rayos y trágate tu orgullo. 

En sueños, podemos crear cualquier cosa, pero no todo lo 
hacemos nosotros mismos. La intención de Cameron era crear una 
ciudad y fue capaz de ello. Pero no construyó cada edificio ni cada 
calle de dicha ciudad. Se limitó a poner la mente a trabajar. Se 
sorprende al encontrar una lechuga caramelizada «creada por su 
cerebro». Un onironauta puede dirigir el sueño, pero el 
subconsciente sigue encargándose de la mayor parte del trabajo, 
introduciendo sus metáforas y símbolos igual que en cualquier otro 
sueño. ¿No es más divertido así? Aunque haga gala de un dominio 
completo, un soñador lúcido siempre se sorprenderá y enriquecerá 
con sus aventuras nocturnas. Al fin y al cabo, si el final fuera 
predecible, no sería una aventura. 


EL SUEÑO LÚCIDO COMO ARTE 


Si el mundo sigue evolucionando y nuestro 
nivel de conciencia colectiva se eleva, 
llegará el día en que el sueño lúcido se 
convierta en un arte. Un lugar donde demos 
representación visual a historias e ideas, 
donde creemos proyectos y sueños (y no es 
ningún juego de palabras) para que sea más 
fácil materializarlos en el mundo físico. No 
es un pensamiento nuevo. De hecho, los 
chamanes de culturas indígenas entendían 
que para crear algo en el mundo físico 


(como esa cocina que pretendes renovar o 
este libro) primero hay que construirlo en 
un «terreno imaginario». En otras palabras, 
los sueños lúcidos podrían ser una 
herramienta para crear nuestra realidad 
física. 


LARES A . 


Resumen 


Los principios del mundo onírico difieren de los del 
mundo físico. Es fácil crear objetos, obras de arte o 
paisajes completos al instante y con precisión vívida. 

La creación es más eficaz si existe una intención potente, 
una imagen visualizada en nuestra mente o una conexión 
emocional, y aún da mejores resultados si «burlamos» la 
ley de causa y efecto. 

En el mundo onírico, nuestros pensamientos y emociones 
crean al instante el mundo que nos rodea. A menudo lo 
que esperamos que suceda, sucederá. 

Podemos soñar cualquier cosa para hacerla realidad. 
Crea tu negocio ideal, escribe un poema, compón una 
canción, salta en paracaídas desde el Empire State 
Building, evoca a tu alma gemela, construye la casa de 
tus sueños, inventa algo completamente nuevo. 
Experimentar estas cosas como si fueran reales te 
conferirá la claridad y seguridad para crearlas en el 
mundo de la vigilia. 
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Los habitantes de tus suenos 


Los nativos... por lo general son altos y esbeltos, con una buena 
constitución de proporciones singulares; pisan con fuerza y habilidad, y 
en general caminan con la barbilla alta. Su lenguaje es elaborado aunque 
escaso... y debo decir que no conozco ninguna lengua en Europa con 
palabras de tal dulzura o grandeza, en acento y en énfasis, como las 
suyas. 


William Penn, 
fundador de Pensilvania, 
pionero, amigo de la tribu Lenape 


A aventurarnos a través del mundo onírico nos percataremos de 


algo sorprendente: no estamos solos. Hay lugareňos en esta tierra. 
Algunos pasan andando, completos desconocidos enfrascados en su 
propio mundo. Otros parecen imitadores de personas conocidas. El 
paisaje es diferente, pero los rostros son conocidos. Por lo visto este 
mundo onírico está habitado por todo tipo de personajes complejos. 
Algunos se convierten en nuestros mentores, nos ofrecen consejos y 
respuestas a la mayoria de las preguntas acuciantes. Este mundo es 
su territorio al fin y al cabo, por lo tanto son guías naturales. Pero 
no todos son hospitalarios, como se desprende de las criaturas 
temibles que nos persiguen mientras corremos para salvar el pellejo. 

Por otro lado, los lugareños no siempre parecen seres humanos. 
Todo está vivo e interactivo en un sueño. Puedes charlar con una 
flor, hacer una pregunta a la tetera o incluso hablar con el propio 
sueño. Un amigo nuestro en una ocasión mantuvo toda una 
conversación con la estructura de una cama. 

Rara vez nos paramos a pensar en los personajes que pueblan 
estos sueños, pero hay que preguntarse quién es realmente toda esta 


gente. Seria facil descartarlos como productos aleatorios de nuestra 
imaginación, proyecciones mentales que creamos de modo 
subconsciente, pero ¿son sólo eso? Estos personajes oníricos ¿son 
meros extras que están en segundo plano o representan algo más? Si 
tuvieras que hablar con ellos, ¿serían capaces de responderte? 
¿Tendrán algo interesante que decir? 

Ahora que ya te mueves de manera consciente dentro del sueño, 
es hora de prestar atención a la población local. Esto es lo que vas a 
descubrir: 


e Cómo se diferencian entre sí los personajes oníricos. 
* Quiénes son estos personajes. 
* Cómo y por qué deberías interactuar con ellos. 


Decidí pasar un rato más constructivo en el mundo onírico y fui en busca de 
Chrissie (la mujer que había conocido en el sueño lúcido anterior y que había 
hecho de guía onírica). La vi al otro lado de una calle bulliciosa, de pie en las 


sombras de la acera, con aquel aspecto de espía... Le pregunto: «¿Qué debería 
hacer en la vida a partir de ahora?». Ella contesta: «Lo único que puedo decirte es 
que es algo relacionado con una tienda de beneficencia y tiene que ver con la 
decoración». Y me desperté. —JACK G. 


Conoce a los personajes de tus sueños 


Al igual que en la vida diurna, en el mundo onírico conocerás 
personajes diversos, cada uno de ellos con diferente nivel de 
conciencia. Algunos se percatan de lo que pasa a su alrededor, otros 
tienen un mensaje que darte, hay individuos que se parecen a 
amigos o parientes y otros están como una regadera. Aunque 
durante tus exploraciones encontrarás una amplia gama de 
personalidades, por nuestra experiencia hemos agrupado a las 
figuras oníricas (incluidas las de las pesadillas) en tres tipos básicos 
de personajes. 


El Sonámbulo 
Conciencia: baja 


Los Sonámbulos no tienen capacidad consciente, se trata de 
personajes que andan tan pasmados como los seguidores de la 
banda de rock The Grateful Dead después de una de sus largas 
sesiones improvisadas. Intenta hablar con ellos y te soltarán algún 
disparate irracional. Pese a su falta de inteligencia, trata a los 
Sonámbulos como personas y no como parte del mobiliario. ¿Y si 


estos personajes son parte importante de tu psique? O una idea mas 
audaz: ¿es posible que sean otros soñadores absortos en sus 
proyecciones oníricas, es decir, en sus propios mundos interiores 
invisibles para ti? Ya que no estamos seguros de qué son estos 
personajes oníricos, convendría brindarles cierto respeto. 

Si tu sueño fuera una película, serían los extras que no cobran. 


El Amigo 
Conciencia: media-normal 


Este habitante autóctono no tiene que ser forzosamente un colega 

tuyo del mundo de la vigilia. Estos personajes están ansiosos por 

hablar y responder a preguntas, y resultan unos conversadores 

excelentes. Tal vez no te entiendan cuando les preguntes si saben 

que están soñando, pero son grandes aliados que conviene tener 

cerca cuando necesites refuerzos para defenderte en una pesadilla. 
Si tu sueño fuera una película, serían actores de reparto. 


El Guia 


Conciencia: alta 
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Esta clase de habitante parece saber mucho más que tú. Por lo 


general aparecen para comunicar alguna información importante, 
guiarte a través del paisaje del mundo onírico o darte un útil 
consejo para resolver problemas de tu vida cotidiana. Estos 
personajes hacen gala de unas dotes muy exclusivas; su presencia es 
bastante poderosa. Cuando te encuentras cerca de ellos, es frecuente 
que el propio sueño parezca más estable y definido, como si tu 
propio enfoque y nivel consciente se vieran afectados en cierto 
sentido por ellos. Estos seres no necesitan adoptar forma humana, 
son guías que pueden aparecer bajo cualquier forma o tamaño. 
Si tu sueño fuera una película, serían Yoda. 


GUÍAS ESPIRITUALES 


Históricamente el término «guía espiritual» 
suele hacer referencia a una o más 
entidades que te protegen, enseñan y sanan 
en tu viaje físico de toma de conciencia 
espiritual. La idea aparece en muchas 
culturas. Se piensa que un individuo puede 
tener más de un guía espiritual. Dicho guía 
puede, incluso, cambiar a lo largo de la 
vida de alguien. Estos seres están ahí para 
ayudarnos cuando nos encontramos 
agitados o buscamos ayuda. 


Por qué interactuar con ellos 


Está claro que puedes hablar e interactuar con cualquier clase de 
personaje onírico, pero ¿por qué tomarte la molestia? Al fin y al 
cabo hay otras muchas cosas fantásticas que hacer en un sueño 
lúcido. Creemos que esta actividad merece tu tiempo por las 
siguientes razones: 


+ Orientación. Los personajes oníricos destacan sobre todo 
como fuente excelente de conocimiento y sabiduría. Los 


soñadores podemos obtener muchos beneficios si hablamos 
con ellos y les hacemos preguntas. Adelante, hazles alguna 
pregunta sobre ellos, sobre ti mismo o sobre el mundo 
onírico. Considérales tus guías de viaje. Es probable que 
puedan enseñarte un par de cosas. 


e Sanación. Aparte de sus consejos, un encuentro con un 
personaje onírico constituye una oportunidad de sanación y 
de aprender más sobre uno mismo. Digamos que has soñando 
con un amigo que falleció hace muchos años. Una 
conversación con él, hacerle preguntas que siempre habías 
deseado plantear, podría tener efectos profundos en tu vida. 
No sólo eso, sino que encarar y afrontar personajes oníricos 
hostiles y agresivos puede conllevar la integración y la 
sanación. 


e Sexo onírico. Aquí está. Casi todas las personas con 

experiencias oníricas lúcidas han mantenido relaciones 
sexuales en sueños. Hasta los soñadores más espirituales 
ensucian su historial de vez en cuando. Dada la libertad de 
hacer lo que te plazca sin limitaciones, es muy comprensible 
que quieras satisfacer las necesidades naturales. No vamos a 
juzgarte ni queremos hacerte sentir culpable, sería hipócrita 
por nuestra parte. El carácter verosímil de un sueño lúcido 
supone que el sexo no sea una excepción. 
Mantener relaciones mientras estás lúcido puede ser una 
experiencia increíble, pero también puede distraerte mucho. 
No nos malinterpretes, mantén cuantas relaciones quieras. 
Duerme con todas las celebridades, estrellas del rock y 
amores juveniles con quienes tengas la oportunidad de 
hacerlo, pero sin perder de vista la panorámica general. 
Recuerda que estás consciente en el paisaje de tu mundo 
interior y hay mucho que explorar y descubrir ahí, por lo que 
en algún momento querrás subirte la bragueta y seguir 
adelante. 


Conversando con los personajes 


de tus suenos 


Cuando te cruces con un personaje onirico o lo hagas aparecer de la 
nada, no pierdas el tiempo con charlas superficiales, jquién sabe 
cuánto tiempo vas a seguir lúcido antes de despertar! Aprovecha el 
rato con una charla inteligente, no hay necesidad de dar rodeos 
hablando del tiempo. Plantea preguntas importantes, las que de 


verdad reclaman una respuesta. 
He aqui algunas cuestiones para empezar: 


Disculpa, ¿quién eres? 

¿Por qué estás aquí? 

¿Puedo ayudarte en algo? 

¿Te gustaría enseñarme algo? 

¿Cómo te llamas? 

¿Representas algo importante? 

¿Qué debería hacer a continuación en mi vida? 
¿Dónde estamos? 

¡Llévame de aventura! 

¿Me cantas una canción? 


¿TIENES ALGÚN PROBLEMA? 


Busca un experto. Los personajes oníricos 
pueden ser guías muy útiles si necesitas 
resolver un conflicto en tu vida cotidiana. 
Haz que Albert Einstein te explique el tema 
de tu tesis doctoral. Pide a Thomas 
Jefferson que te ayude a entender la 
política estadounidense. Da un paseo con tu 
abuelo o invita a un desconocido del sueño 
a que te asesore. Te sorprenderá gratamente 
descubrir el tipo de información y 
discernimientos que los personajes oníricos 
ofrecen. 


Me fijé en una joven que bailaba en la playa no muy lejos de mi, vestida con un 
quimono. 

Por lo general no me habria importado, pero habia algo peculiar en ella y senti 
una necesidad imperiosa de investigar. Cojo un puñado de arena y empiezo a 
andar en dirección a la chica, dejando que poco a poco se escape la arena de mi 
mano... Tiene una larga cabellera de color castaño oscuro que se mueve mientras 
baila. 

—Hola. 

Creo que no me ha oído. Tengo la extraña sensación de que la conozco, aunque 
en realidad no es así. Alzo la voz y repito: 

—jHola! 

—jOh, hola! 

Me pregunto si será también una soñadora, pero no estoy seguro de cómo 
preguntarselo. 

—¿Qué estás haciendo? 

—Busco inspiración para un relato que estoy escribiendo. 

—Entiendo, los sueños son una fuente asombrosa de inspiración, ¿verdad? 

Ella deja de bailar y me mira sorprendida. 

—Eres un soñador, ¿no es cierto? 

—jSi, claro! 

Quiero preguntarle su nombre, pero de pronto dice que ha encontrado algo, 
despega y se va volando. —JEFF Z. 


Mantener las formas en los sueños 


Hablemos ahora de modales. Asumimos nuestra culpa por no haber 
hecho antes mención a este detalle, pero lo cierto es que no es 
buena idea andar por el mundo onírico importunando a sus 
habitantes. Hay a quien le encanta ir por ahí en sueños tratando a 
los personajes que aparecen en ellos como si fueran meras 
marionetas. Entre los soñadores lúcidos es bastante habitual 
preguntar con todo descaro: «¿Sabes que no existes en realidad y 
que estás en mi sueño?». Casi siempre, el habitante del sueño te 
mira como si hubieras perdido la chaveta o se muestra muy 
ofendido... ¡¿Que no soy real?! 

En un estudio de 2005 llevado a cabo por la Harvard Medical 
School, plantearon a los participantes la siguiente cuestión: «Los 
personajes de tus sueños, ¿sienten algo al verte?». Los participantes 
respondieron que el 80 por ciento del tiempo percibían que tales 
personajes sí sentían algo. [11 Por lo tanto, es posible que estos seres 
tengan emociones igual que cualquiera. Haz lo que te enseñaron en 


tu casa y trata a los demas de la misma manera que quieres que te 
traten a ti. Si estos personajes oniricos constituyen una parte de ti 
mismo, entonces eso es justo lo que te interesa hacer. 


¿Qué son los personajes oníricos? 


Mientras sigues hablando con habitantes de los sueños, tal vez te 
plantees una pregunta de más alcance: ¿qué son los personajes 
oníricos? Ya sabes que no son simples muñecos de cartón, pero 
¿podrían tener facultades como voluntad, pensamiento y 
autonomía? He aquí dos posibles respuestas a este rompecabezas. 


e ¿Proyecciones de ti mismo? Nadie sabe con exactitud 
qué y quiénes son estos personajes de los sueños. La 
explicación más lógica es que brotan de la mente 
subconsciente. Son parte de ti. Si el mundo onírico constituye 
el ámbito de tu imaginación, entonces los personajes oníricos 
nacen de tu subconsciente igual que las hierbas nacen del 
suelo. No es motivo para no prestarles atención, por supuesto. 
Si forman parte de tu mente, en teoría tienen acceso a 
cantidades increíbles de conocimiento y sabiduría. Cualquier 
inteligencia y decisión que exhiban los personajes oníricos 
surge del pozo de tu subconsciente. Pregunta algo personal a 
uno de estos seres, encuentra la respuesta a una cuestión 
importante en tu vida o sencillamente quiérelos por lo que 
son: TÚ. 


e ¿Seres independientes? Síguenos mientras salimos a dar 
una vuelta por ahí. Muchos soñadores lúcidos han 
presenciado a los habitantes de los sueños haciendo gala de 
habilidades y conductas curiosas. Con frecuencia algunos 


personajes actúan como individuos inteligentes y autónomos, 
según cuenta mucha gente. Personalmente nosotros 
pensábamos que este concepto era un poco delirante, hasta 
que empezamos a tener experiencias similares. Algunos 
personajes oníricos —no todos— tenían un aire místico y se 
mostraban por completo conscientes. Poseían su propia 
perspectiva, deseos y motivaciones y tenían habilidades 
cognitivas. A veces eran estos personajes los que hacían 
preguntas y daban lecciones, a menudo parecían más 
perfilados que los demás habitantes del mundo onírico, como 
si estuvieran mejor enfocados, menos borrosos que otros. 


Carl Jung se topó con la gran pregunta cuando encontró a un sabio 
personaje llamado Filemón, que aparecía una y otra vez en muchos 
de sus sueños. El psicoterapeuta escribió acerca de su experiencia: 
«Filemón y otros personajes de mis fantasías me hicieron reparar en 
el discernimiento crucial de que hay cosas en la psique que no las 
produzco yo, sino que se producen a sí mismas y tienen vida propia. 
Filemón representaba una fuerza que no surgía de mí. En estas 
fantasías mantenía conversaciones con él y él decía cosas que yo no 
había pensado conscientemente». [2] 


Estaba un poco obsesionado con la idea de que los personajes oníricos van al quid 
de la cuestión, ya sabes, de quiénes somos. Si estoy consciente y sé que estoy en un 
sueño, y alguien me habla por lo visto con conciencia propia, ¿ese personaje está 
separado de mí? Tuve un sueño lúcido en el que cruzaba una plaza de adoquines. 
Era de noche. Al final llego hasta donde estaba un tipo, y yo voy y le digo: «¿Qué 


eres? ¿Eres tú o eres yo?». Me mira, entorna los ojos y se va andando. Me acerco a 
otro tipo y vuelvo a preguntar: «¿Qué eres?». Y se limita a mirarme y a decir: «Eso 
no es importante». Tal vez debía formular mejor la pregunta. Le pregunto: «¿Qué 
es importante que yo sepa?». Y entonces alza la vista al cielo y reflexiona un rato. 
«Hum». Luego baja la vista, me mira a los ojos y dice: «No haces lo que quieres 
hacer». —MATT C. 


Si esta historia te desconcierta un poco, a continuación te 
ofrecemos un verdadero enigma. Muchos años después de que Jung 
soñara con esta figura llamada Filemón, el autor Robert Moss soñó 
repetidamente con un hombre que también se llamaba así. Moss 
asegura que no había leído los escritos de Jung en aquel tiempo y 
que no era consciente de que compartía «guía» con el fallecido 
psiquiatra. Sólo años más tarde había hecho el descubrimiento. 


Imagina su sorpresa. 
TEMA DE REFLEXION 


Son muchas las civilizaciones, entre ellas 
los antiguos egipcios, los antiguos chinos y 
muchas culturas indigenas, que creen en el 
valor de compartir los sueños de algún 
modo. ¿Compartimos más experiencias 
oníricas de las que nos percatamos? Si éste 
fuera el caso, he aquí algunas razones 
potenciales de que lo olvidemos: 1) No 
recordamos nuestros sueños, 2) cuando 
soñamos con alguien, no siempre lo 
compartimos con esa persona al día 
siguiente o 3) en sueños estamos inmersos 
inconscientemente en nuestras propias 
proyecciones privadas y por consiguiente 
demasiado ensimismados como para 
conectar con nuestros compañeros 
soñadores. 


Esta clase de experiencias hacen que nos preguntemos si existe 
un espacio compartido, el lugar que Jung denominó el inconsciente 
colectivo. ¿Podría ser que los sueños actuaran como el mundo 
virtual Second Life, donde nos encontramos con otros soñadores en 
un terreno común? ¿Sería posible reunirnos con nuestros amigos en 
sueños y compartir experiencias? ¿Estamos haciendo algo así tal 
vez, pero lo olvidamos? Ya se está investigando este fenómeno 
llamado compartir sueños. Depende de nosotros, como exploradores 
oníricos conscientes, descubrir y ahondar en esta clase de 
experimentos. 


El gran error de Coronado 


Francisco Vásquez de Coronado llevaba un casco metálico de 
ridícula forma bulbosa, indicio de que era un conquistador español. 
Pero los indios de Río Grande sabían muy poco de España. Lo único 
que sabían era que este extraño hombre blanco estaba quemando 
sus casas y asesinando a todo el que se le ponía por delante en 
aquel amargo invierno de 1540. Esa primavera, un indio se acercó a 
Coronado con relatos de una ciudad rica y dorada situada más al 
norte. Este hombre, a quien los españoles llamaron «El turco», guió 
a los conquistadores a través de las llanuras de búfalos hasta llegar 
al centro de Kansas, un recorrido que llevó varios meses. 

Miraban a todos lados en busca de riquezas y tesoros, pero lo 
único que encontraban eran indios desnudos con sus arcos y flechas. 
«No apareció oro ni plata, ni rastro alguno de ello», es el famoso 
comentario de Coronado. El turco había hecho perderse a posta a 
Coronado y su gente para que su pueblo se librara de los 
conquistadores. Pagó con su vida por este engaño. [3] 

En tus sueños tendrás encuentros con los personajes que pululan 
por ellos, por lo tanto aprendamos del error de Coronado. Sé 
amable con la población autóctona. No sabemos quiénes son esos 
habitantes, y no siempre sabemos con exactitud qué decirles, pero 
sabemos que son importantes y se merecen nuestra amistad. 


A, e Y + 


Resumen 


e Los personajes de los sueños no son meros muñecos de 
cartón. 

e Cada habitante de los sueños tiene su propio nivel 
consciente; hay toda una gama de grados de inteligencia 
y sabiduría. 

e Los personajes oniricos proporcionan orientación, 
confianza y consejos, por lo tanto no los ignores. 


e Nadie sabe con exactitud qué son los personajes oníricos. 
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Superpoderes 


Nos convertimos en lo que pensamos. 


Buda, 
maestro espiritual, disponible 
tanto en versión flaca como regordeta 


Los seres humanos siempre hemos deseado tener habilidades mas 


allá de las posibilidades normales a nuestro alcance. Desde los 
inicios de la historia de la civilización hemos estado obsesionados 
con dioses, con lo sobrenatural y con cualquier persona que exhiba 
poderes de otro mundo. Sólo tienes que mirar la cartelera local: una 
película de superhéroes tras otra. 

Las fantasías sobre temas paranormales se filtran en tu 
imaginación. A menudo nos preguntamos qué superpoder nos 
gustaría tener en caso de que pudiéramos elegir uno, muy 
conscientes de que únicamente es un ensayo mental. Pero una vez 
que entramos en el terreno de los sueños, la fantasía se convierte en 
realidad. 

En este capítulo te abriremos los ojos a habilidades que nunca 
soñarías. Prepárate para dejar atrás las limitaciones del estado de 
vigilia a medida que descubres de qué eres capaz de verdad. 
Aunque en realidad puedes adquirir cualquier poder especial que 
desees, para este capítulo hemos escogido tres superpoderes: 
cambio de forma, telequinesis y manipulación de energía. 

Te recomendamos elegir el superpoder que quieras y practicar 
con él. Si quieres intentarlo con la telequinesis, no practiques una 
sola vez. Aunque es divertido probar un superpoder, es aún más 
divertido dominarlo. 


Cambiar de forma 


Imaginate que eres un delfin, que explora el mar, o que eres el 
presidente de Estados Unidos. ¿Qué se sentirá siendo un guepardo 
cazador en las llanuras africanas? Tal vez tengas curiosidad por 
vivir un dia la experiencia de formar parte del sexo opuesto. Ya te 
lo dijo tu maestra en la guarderia: puedes ser lo que quieras; la 
diferencia es que esta vez no es necesario esperar a hacerte mayor. 

Los cambios de forma no son nuevos. Es una de las prácticas 
más antiguas de los soñadores lúcidos, sobre todo entre las muchas 
culturas indígenas del mundo. Antes de enseñarte a cambiar de 
forma, es importante recordar que en el sueño el cuerpo es maleable 
por completo. El cuerpo que habitas cuando sueñas es imaginario, 
una proyección del aspecto que tu mente piensa que tiene. Esta 
proyección tiende a cambiar a menudo dentro de los sueños 
normales. A nuestro amigo Matt se le ocurrió convertirse en mujer 
en sueños, y de pronto se volvió una mamá futbolista de cuarenta 
años. «Y lo extraño es que me sentía también como una mujer», 
comentó. 

Cambiar de forma tiene que ver con alterar intencionadamente 
la imagen de uno, dejando atrás la «seguridad» de tu forma 
conocida para transformarte en algo diferente. 

Ten presente que el cambio de forma requiere práctica. Tenemos 
nuestra imagen muy integrada en nosotros, es una vía neuronal 
obstinada. La mayoría de los soñadores precisan tiempo para 
dominar esta habilidad. No te frustres y sigue insistiendo. 


uy 
vě 


1. Cambia tu forma. Antes de irte a dormir, decide en qué 
persona, animal u objeto te guieres transformar. Tras una fase 
despierta-y-de-vuelta-a-la-cama, concéntrate en ese propósito. Si 
deseas convertirte en tigre, imagina cómo será tener pelaje o andar 
sobre cuatro extremidades musculosas. Una vez dormido y lúcido 
en tu sueňo, es el momento de cambiar de forma. De nuevo, 
imagina tu forma deseada y hazla táctil, percibe las sensaciones gue 
experimentaria un tigre. Mantente sobre las cuatro extremidades y 
siente cómo se afilan tus dientes. Cierra los ojos y di: «Cuando abra 
los ojos, voy a ser un tigre». Tu cuerpo onirico puede asumir la 
forma que tú quieras. 


2. iTigres, oh, cielos! Si el solo hecho de visualizar tu forma no 
es suficiente, intenta un truco. Ya que tu mente está acostumbrada a 
la relación causa y efecto, colabora con tu cerebro en vez de 
oponerte a él. Intenta crear o buscar una pócima en el mundo 
onírico. Cuando la tengas a mano, sólo tienes que decirte: «¡Después 
de beber la pócima, me convertiré en tigre!». Y después, bebértela. 
Muéstrate creativo. ¿Qué tal usar una cortina mágica? Entra en una 
cueva oscura, ponte a cuatro patas y sal como un tigre. En esencia 
te estás suministrando un placebo, engañándote para finalmente 
creértelo. 


3. Imagen reflejo. ¿No ha habido suerte con la pócima? Busca un 


espejo de cuerpo entero. Luego, mirando tu reflejo, proyecta tus 
pensamientos sobre tu imagen hasta transformar la forma. Observa 
cómo cambian las diversas partes de tu cuerpo y, cuando el reflejo 
haya adquirido su nueva forma, sólo tienes que pasar a través del 
espejo. 


Soñé que corría por el bosque, no porque me persiguieran, sólo corría. Me incliné, 
me agarré al suelo del bosque con los puños y empecé a correr a cuatro patas. De 
pronto sentí que me transformaba en algún tipo de cánido. Me asombró lo rápido 


que corría a cuatro patas y la sensación que eso producía. Me propulsaba con las 
patas posteriores y tiraba hacia delante con las delanteras. Mi centro de gravedad 
había cambiado por completo; sentía lo que era convertirse en perro. —MIGUEL 
H. 


4. O nadas o te hundes. Haz un acto de fe. Busca una masa de 
agua, por ejemplo un estanque, y zambúllete pensando: «Cuando 
alcance el agua, me convertiré en un pez dorado gigante». O haz 
algo valiente de verdad: una vez que estés seguro de que estás 
soñando, salta desde un precipicio e imagínate que eres un pájaro 
mientras agitas los brazos. Las acciones confiadas de este tipo son 
una especie de ultimátum audaz al mundo onírico. Demuestran a tu 
subconsciente que estás preparado y que crees. O puedes probar 
una tradición chamánica que impacta de verdad. Busca una piel del 
animal que quieres ser y póntela. Si tu objetivo es convertirte en 
jaguar, por ejemplo, envuelve tu cuerpo con una piel de jaguar y 
nota cómo se transforma en tu propia piel. 


Telequinesis 


Es divertido imaginarse un mundo donde todos pudiéramos mover 
objetos con la mente. Imagina lo fácil que sería limpiar la 
habitación u organizar tu colección de discos. Las oportunidades de 
gastar bromas serían interminables. Por supuesto, en el mundo de la 
vigilia carecemos de esa capacidad. No sucede igual en los sueños 
lúcidos. 

Desarrollarás la habilidad para mover cosas con la mente gracias 
al enfoque y la confianza. Dado que la telequinesis tiene que ver 
con el poder mental, una vez que sepas que puede suceder, 
sucederá. 


1. Empieza por lo sencillo. En cuanto estés lúcido, busca un 
objeto pequeño y ligero e intenta moverlo una distancia corta, de 
este modo te encontrarás cómodo y adquirirás seguridad acerca de 
las habilidades telequinésicas. La influencia del mundo diurno en 
nuestros sueños es innegable, por ejemplo en lo que respecta a 
nuestra noción de la gravedad. Has crecido entendiendo que una 
pelota de tenis es ligera mientras que un coche es extremadamente 
pesado. En vez de empezar por el camión hormigonera, mejor que 
pruebes a mover una caja de cerillas. 


2. No te pongas tenso. Existe la posibilidad de que tu mente no 
consiga ni siquiera mover un objeto ligero. No te frustres, acabarás 
por acostumbrarte a la física del mundo onírico. 

Diviértete y no te lo tomes como una competición, así todo será más 
relajado. 


3. Extensiones de la mente. La estructura de tus sueños es una 
parte más de tu mente. Empleas la mente para controlar la 
respiración, mover las piernas, para centrar tus pensamientos. 
Cuando consigues visualizar el mundo onírico como una colección 
de elementos, todos entrelazados con la mente, te percatas de que 
desplazar una carretilla es lo mismo que mover el dedo meñique. 
No existe una separación real entre el objeto y tú. Una vez que te 
sientas seguro con esta idea podrás mover objetos más grandes. 


En el mundo onírico, puedes notar la conexión entre el «mundo 
exterior» y tú. El sueño completo parece vivo y consciente, incluso 
el aire que te rodea palpita con presencia propia. Recuerda, no estás 
manipulando las fuerzas externas de la gravedad, te estás 
manipulando a ti mismo. 


La bola de energía 


Controlar y aprovechar la energía es una destreza de lo más 
divertida. Una vez que eres capaz de aprovechar la energía, puedes 
emplearla para enfrentarte a robots ninjas gigantes, afrontar 
pesadillas monstruosas y derribar muros simbólicos. La idea de 
aprovechar la energía puede sonar bastante abstracta, pues si la 
mayor parte del tiempo ésta no se ve, ¡imagínate pensar en 
dirigirla! Pero nos rodea siempre, se mueve por el aire que nos 
envuelve y a través de los objetos. Para que esta destreza no resulte 


tan abstracta, crea una bola de energia. Esa bola te proporciona 
sencillamente la representación tangible de esa energía para que 
puedas controlar dónde va. 


Despegué del suelo y me encumbré por encima de las nubes. Uno de los rayos me 
alcanzó, pero no causó ningún efecto. Estiré el brazo y recogí el rayo con la palma 
de la mano. Me puse a acumular la energía de los relámpagos que me rodeaban, 
fusionándolos todos en una pequeña bola luminosa que soltaba chispas y 
relumbraba con un tono azul calmante. —RICHARD V. W. 


Concentrándome en la bicicleta y visualizando lo que estaba a punto de suceder, 
hice un rápido movimiento con el brazo hacia el suelo, provocando que la bicicleta 
se volcara y cayera. Es más, me fijé en un coche que descendía por la calle poco 
después de eso y decidí que iba a levantarlo en el aire con la mente mientras 
avanzaba. Cuando se aproximó, hice un movimiento ascendente con ambos brazos 
y el coche se elevó más de un metro mientras seguía propulsándose, y no tardó en 
volver a caer cuando dejé de sostenerlo con mi telequinesis. —BEN $. 


1. Visualiza la energía a tu alrededor. Percibe la electricidad 
que se mueve a través de objetos eléctricos en el mundo onírico. 
Contempla esta energía como algo visible, por ejemplo como 
pulsaciones azules. Si te cuesta conseguirlo, busca algo que sepas 
que tiene energía. Por ejemplo, mira una lámpara de mesa para 
visualizar la energía que llega desde el enchufe de la pared hasta la 
bombilla. 


2. Toca la energía. Estira el brazo para introducir la mano en la 
energía que fluye a tu alrededor. 


3. Convierte la energía en una bola. Emplea tus manos como 
«escobas atrapa-energía» y acerca hacia ti la energía. Según se 
aproxima, mueve las manos con un movimiento circular. Desplaza 
las manos en torno a la bola para asegurarte de que la energía no se 
escapa. 


4. Aparta de ti la bola. No te emociones demasiado cuando crees 
tu primera bola de energía. Aparta la bola y observa su 
comportamiento. ¿Se fragmenta de inmediato? ¿Le afectan las cosas 
con las que entra en contacto? Una vez que esta habilidad se haya 
convertido en algo natural, podrás empezar a emplearla como te 
plazca. 


Creo que me encontraba en una tienda, y me atacaban brujas malignas y 
satánicas. Les dije que no podían hacerme daño alguno porque sólo se trataba de 
un sueño, y que yo tenía superpoderes. Se rieron de mí. 

«Seguro que sí», dijo una de las brujas. 


«¡Te lo voy a demostrar, mira!», dije. Creé una bola de fuego en mi mano y se 
la arrojé. Lo hice repetidas veces y las brujas daban saltos intentando evitar las 
bolas llameantes. A continuación mis manos lanzaron hielo sobre el suelo donde se 
hallaban las brujas, que resbalaron y se cayeron. Esta vez, era yo la que se reía. — 
CELESTE F. 


Siente el poder 


Los superpoderes suelen resultar muy divertidos. Pasa una hora 
lanzando bolas de energía al cielo de la noche y lo más probable es 
que te despiertes con una sensación de poderío y seguridad. Cuando 
eres capaz de mover coches con la mente, ¿qué problemas 
insignificantes van a interponerse en tu camino? Si puedes lograr lo 
imposible en un sueño, verás el mundo de la vigilia como un lugar 
con muchas posibilidades también. Asegúrate de retener el 
sentimiento de seguridad y poderío. Recuerda que bajo tu modesto 
atuendo de trabajo ocultas unas mallas y una capa. 


MAGIA BLANCA 


La energía puede emplearse para crear así 
como para destruir. Puede aprovecharse 
para espantar monstruos, pero también 
sirve para potenciar tus creaciones oníricas 
cuando estás lúcido. Digamos que estás 
construyendo un cohete que no quiere 
despegar. Dirige toda la energía que te 
rodea hacia el cohete y dale ese 
empujoncito que necesita. ¿Y qué dices de 
curarte a ti mismo? Al manipular la energía 
a tu alrededor, te percatas de la estructura 
del sueño. 


Recuerdo que hice una verificación de la realidad y me percaté de que estaba 
soñando. Me dispuse a cumplir la tarea lúcida que me había propuesto: 
transformarme en un pájaro y volar. Me lancé al aire de un salto y separé los 
brazos. Se convirtieron en alas enormes y el resto de mi cuerpo se transformó a 


continuación. Tenía plumas de un rojo intenso, algunas con las puntas naranja. 
Cuando la transformación concluyó, empecé a agitar las alas con todas mis fuerzas 
y comencé a volar. Pero iba muy lento, como si nadara por el agua. Entonces 
intenté mover las alas más despacio, con más control, y funcionó. Volaba mucho 
más rápido. —ANTHONY P. 


— CE a SS = . 


Resumen 


* Tener superpoderes es completamente posible dentro de 
los sueños. 

e Los límites de tus destrezas se corresponden 
directamente con tu concentración y confianza en ti 
mismo. 

* Tus sueños pueden ser un lugar sin gravedad donde la 
percepción de uno mismo puede variar y donde tu mente 
puede controlar objetos y energía a voluntad. 

° Traslada al mundo de la vigila la sensación de seguridad 
y poderío. 
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a conoces el territorio. Conoces a la gente. Has trabajado duro 
y está dando resultados. Es muy probable que el paisaje haya 
revelado algunas maravillas asombrosas, y el mundo onírico ya no 
es el recuerdo confuso de un lugar extraño, sino el destino que 


visitas cada noche con completa claridad. La barrera entre lo 
posible y lo imposible va desdibujandose a buen ritmo. Tu aventura 
no ha hecho mas que empezar. 

También es posible que todavía no hayas llegado. Tal vez estés 
intentando todavia recordar los sueños o trabajando con la técnica 
de despierta-y-de-vuelta-a-la-cama (pág. 115). No te preocupes, 
tienes tiempo de sobra para practicar; de hecho, unas horas cada 
noche. 

El mundo onírico es muy extenso. En los próximos capítulos 
dejaremos la hierba exuberante y las colinas onduladas y harás la 
transición a un entorno más rocoso y árido. La carretera que 
aparece por delante presenta más desafíos al transitarla, cuesta más 
entender el mapa, pero las recompensas son superiores a las de 
antes. 

Aquí te encontrarás cara a cara con aspectos de ti mismo. Es 
hora de abordar esas esperanzas y miedos que han esperado con 
paciencia (o no tanta) en el umbral de tu subconsciente. Como 
Ulises, pelearás con monstruos, superarás desafíos y aprenderás a 
curarte. Y todo ello antes del desayuno. 
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Controlar las pesadillas 


El miedo tiene su utilidad, pero la cobardia ninguna. 


Mahatma Gandhi, 
activista de la no violencia, 
abogado, caminante entusiasta 


Duendecillos malignos, psicópatas enmascarados, brujas satánicas, 


cerebros de zombis mutados, niñas saliendo del interior de un pozo. 
Pagaríamos de buena gana por disfrutar de una de estas pelis con 
un montón de palomitas de maíz y por sentir que nos persiguen por 
Texas con una sierra mecánica esgrimida por un maníaco o 
cualquier otro monstruo. Nos encanta morirnos de miedo en la 
butaca. Pero cuando estos personajes siniestros aparecen en 
nuestros sueños resulta demasiado real. 

Las pesadillas son el punto vulnerable y oscuro del mundo 
onírico, pues provocan sentimientos intensos de miedo, terror, 
angustia y ansiedad. Y no tienen lugar sólo cuando eres pequeño; 
aproximadamente entre el 5 y el 10 por ciento de los adultos tienen 
al menos una o más pesadillas al mes.[1] Un estudio con 439 
estudiantes alemanes dio una media de dos pesadillas al mes, [2] 
una estadística respaldada por otro estudio realizado con 
estudiantes chinos. [3] Tanto si te persiguen como si te atacan o 
intimidan, o incluso si te encuentras de repente desnudo en público, 
las pesadillas incluyen siempre una carga emocional. Aun después 
de despertar, el corazón sigue acelerado y tienes un nudo en el 
estómago. Aunque te repitas «sólo era un sueño», el efecto físico y 
emocional es muy real. 


Es una ciudad alegre. La gente es alegre. Hace sol y el mundo sólo tiene cosas 


buenas. De repente, media docena de matones en plan Mad Max o Los 


renegados del diablo hacen entrada en la ciudad. Empiezan a montar jaleo y 
me pilla en medio a mi también. Me despierto en una celda sucia y oscura con la 
puerta abierta. Mientras salgo de la prisión advierto que la ciudad no tiene nada 
de alegre. Está llena de oscuridad, sufrimiento y dolor. Es un infierno terrenal. 
Mientras empiezo a explorar esta pesadilla, me topo con algunas de las personas 
«alegres» de antes. Pero ya no son felices, porque están muertas. Cuando me 
acerco a sus cadáveres, al instante reproduzco el último minuto de su mente, 
revivido en la mía. Siempre empieza con una persecución, huyendo de uno de los 
tipos malos. Pese a correr (ellos o yo), siempre les atrapan y acaban asesinados con 
brutalidad. Justo antes de morir, vuelvo a mi propio cuerpo. Esto sucede una y 
otra vez. Al final encuentro hasta siete cadáveres, y tengo que revivir sus muertes. 
El sueño concluye cuando los tipos malos me descubren a mí en mi cuerpo y me 
dan persecución. Estoy a punto de ser asesinado cuando me despierto. —JARED Z. 


Los sueños sirven como informes de nuestro estado interior. 
Reflejan cómo nos sentimos en nuestra vida cotidiana. Por lo tanto, 
tiene sentido que cualquier tensión, enfermedad, relación 
problemática o suceso traumático se manifieste como una fuerza 
oscura al hacerse de noche. Si evitamos algo en nuestra vida diaria, 
no tarda en buscar un modo de atraer nuestra atención. Las 
pesadillas también podrían ser una respuesta del subconsciente a 
condiciones físicas como la enfermedad, la fiebre, la medicación, el 
uso de ciertas drogas (o la interrupción repentina de su consumo), 
próximos cambios vitales, embarazos, preocupaciones financieras o 
cambios de trabajo. 

Por suerte es posible superar por completo una pesadilla durante 
un sueño lúcido. Como una brigada antiexplosivos desactivando una 
mina de tierra, en este capítulo te enseñaremos a calmar tus 
pesadillas. También te revelaremos un pequeño secreto: cómo 
emplear las pesadillas como atajo para lograr la lucidez. En algunos 
casos los demonios nocturnos dan tanto miedo que algunas personas 
se proponen conscientemente olvidar y reprimir todos sus sueños, 
sin hacer caso de los mensajes urgentes. Si eres una persona así, no 
te preocupes, este capítulo te ofrecerá las herramientas necesarias. 


Integración de nuestros 
elementos sombrios 


Aunque no lo parezca, nuestras pesadillas no pretenden asustarnos: 
lo que intentan es transmitir un mensaje importante. Carl Jung se 
refiere a las pesadillas como «elementos sombrios». Las consideraba 
partes de nosotros mismos de las que carecemos. [4] Las pesadillas 
parecen reflejar aspectos indeseables de nuestra psique que 
inconscientemente hemos rechazado, repudiado o negado. Como 
muñecos abandonados, sólo quieren cariño, ser abrazados y 
aceptados de nuevo en nuestras vidas. Desde el punto de vista de 
Jung, si admitimos nuestras pesadillas y las integramos en nuestras 


psiques, estaremos convirtiéndonos paulatinamente en personas 
mas integras y equilibradas. [5] 

En la vida diurna intentamos superar nuestros miedos. Si por 
ejemplo tuvieras que superar el miedo a las alturas, vencer dicha 
fobia te abriría posibilidades y una vida más plena y rica. Al final 
podrías hacer ese viaje al Gran Cañón con el que siempre has 
soñado. Superar las pesadillas funciona de un modo parecido. Al 
resolver los problemas oníricos y encarar lo que te atormenta, 
lograrás como resultado más libertad, menos conflicto interno y una 
perspectiva más equilibrada. 

Cuanto más tiempo permanecen ocultas estas pesadillas en tu 
subconsciente, más daño ocasionan. Durante el día puedes hacerles 
frente hablando de ellas con tus amigos y familiares o 
escribiéndolas en tu diario. El primer paso para tratarlas es 
reconocerlas en tu vida cotidiana y dejar que el sol ilumine las 
sombras oscuras. También puedes superarlas por la noche durante 
un sueño lúcido. Tal vez nuestros sueños no sean el primer lugar 
donde nuestros demonios se manifiestan, pero por suerte pueden ser 
el último. 


Emplear la lucidez para afrontar 
una pesadilla 


En una pesadilla perdemos la noción de control. Los sueños lúcidos 
son una herramienta poderosa que permite afrontar estas pesadillas 
y sanarse mediante ellas. De hecho, para el onironauta, las 
pesadillas son el trampolín perfecto para activar la lucidez. Las 
situaciones en las que huyes de algo o temes por tu vida pueden 
servir de hecho como señales oníricas. Por consiguiente, la próxima 
vez que te encuentres en una terrible persecución o estés muerto de 
miedo, pregúntate si estás soñando. 


Me persigue el tío de las películas Halloween, el tipo de la máscara blanca, 
Michael Myers. Soy consciente de su presencia en la casa y por lo visto no para de 
matar gente. Es una pesadilla y pienso: «Mientras pueda volver a la vida diurna, 
todo irá bien». Pero se hace de día y él no deja de perseguirnos. No corre rápido, 


pero siempre está ahí. Le disparamos y pensamos que ha muerto... pero no, no se 
muere. Al final nos encontramos en un puente de acero sin poder seguir adelante. 


Lo último que recuerdo es ir corriendo directo a su encuentro. —DEREK A. 


Stephen LaBerge nos cuenta uno de estos sucesos en su libro 
Explorando el mundo de los sueños lúcidos. Se encontraba 
hablando por teléfono con su sobrina de siete años cuando ésta le 
explicó un sueño horrible: estaba nadando en un embalse próximo 
cuando la atacó un tiburón. LaBerge, como precursor del sueño 
lúcido, le dijo que la siguiente vez que viera un tiburón sabría que 
se encontraba dentro de un sueño. Ya que no puede pasar nada 
malo en los sueños, podría hacerse amiga del tiburón. Una semana 
después su sobrina le devolvió la llamada: «¿Sabes lo que he hecho? 
He montado a lomos del tiburón». [6] 

A veces las pesadillas son la típica narrativa de un héroe en 
peligro. Otras, no hay antagonista real sino una sensación 
dominante de angustia y terror. Todos hemos tenido un sueño en el 
que llegamos tarde a clase (¿hay que presentar un trabajo mañana?) 
o que se nos cae un diente (¡nunca volverá a salir!) o estamos 
desnudos en público. No es el argumento lo que convierte el sueño 
en una pesadilla, es la sensación que te invade al estar atrapado en 
un sueño. 

Sea cual sea la pesadilla, la única manera de librarse por 
completo de ella es plantarle cara frontalmente. 


Camino por un pasillo blanco en un edificio muy normal. Más adelante hay dos 
tíos que andan hacia mí. Me vuelvo hacia la derecha para abrir la puerta que me 
queda más próxima. Está cerrada. Los dos hombres ahora caminan más deprisa 
hacia mí. Doy media vuelta y empiezo a correr. El pasillo parece más largo, hasta 
el punto de que podría tener la distancia de dos campos de fútbol. Mientras corro, 
puedo oírles cada vez más cera detrás de mí. De repente pienso: «¿Qué estoy 
haciendo?». Continúo corriendo mientras se establece un diálogo en mi cabeza. 
«¿Estoy soñando? ¡Sí! ¡Por supuesto que estoy soñando!». Decido dejar de correr y 
encararme a los atacantes y, en cuanto me doy la vuelta, ellos se detienen también 
de inmediato, y se aproximan más despacio. Todavía me da miedo acercarme a 
estos hombres. ¿Qué quieren de mí? Me recuerdo a mí mismo que estoy en un 
sueño, y encuentro aceptación y amor en mí. Intento proyectar esta compasión 
hacia mis perseguidores. De inmediato me siento a salvo y protegido. Nada puede 
hacerme daño. Uno de los hombres tiende la mano como si quisiera estrechármela. 
Le arde. Y me dice: «No dejes que tu llama se apague». Estrecho su mano, la siento 
caliente y poderosa. Le doy las gracias y el sueño concluye. Me despierto 
sintiéndome más poderoso que antes. —THOMAS P. 


Una vez que te enfrentas a ellos, los personajes o sentimientos 


hostiles de tus sueños por lo general pierden poder y disminuyen de 
tamaño, se vuelven tan inofensivos como un gatito. Según la tribu 
de los Senoi de Malasia, cuando nos enfrentamos a una pesadilla, la 
conquistamos. [7] Ahora que se ha calmado, como soñador lúcido 
puedes plantear alguna pregunta a la figura misteriosa de antes. Lo 
normal es que los sueños hablen en el idioma de los símbolos y las 
metáforas, pero si puedes preguntar sin rodeos a la pesadilla cuál es 
su propósito, en muchos casos manifestará con palabras lo que 
intentaba comunicarte con metáforas. Charla con tus demonios y 
descubre sus mensajes ocultos. 


Cara a cara con una pesadilla: 
PISTAS PARA AFRONTAR TUS MIEDOS 


En el rincón rojo, con más de mil kilos de peso, el campeón de los 
pesos pesados de las pesadillas, la bestia negra, tu secreto más 
escondido y reprimido, vuelve para vengarse, el señor... ¡Oso 
Endiablado! 

Y en el rincón azul, la mente detrás de todo, el creador del 
propio sueño, lúcido y listo para el choque, ¡el Explorador de los 
Sueños! 

¡Va a estar reñidísimo! Aquí hay algunas pistas para dejarlo K.O. 
de un puñetazo: 


1. Vayas donde vayas, sigues siendo tú 

En las películas de terror, la damisela que corre escaleras arriba no 
sale jamás con vida. No te hagas el listo y pienses que puedes 
escapar de tus pesadillas. Mucha gente cree que puede burlarlas 
sólo con salir volando o cambiar de escenario onírico. Recuerda el 
dicho: vayas donde vayas, sigues siendo tú mismo. Aunque cruces 
volando el océano y te dirijas a otro planeta o cambies el sueño por 
completo, tu pesadilla se manifestará allí donde estés. Las pesadillas 
recurrentes suceden cuando huimos continuamente del mismo 
miedo. Si tu subconsciente tiene un mensaje importante, no va a 
retirarse hasta que lo haya comunicado. 


2. Tirar de la cuerda 


Mucha gente siente alivio al despertarse justo antes de que la 
pesadilla se ponga fea, lo cual siempre es una opción. Imagina que 
llevas un paracaidas sujeto y que puedes tirar de la cuerda en 
cualquier momento: una soga tirará de ti para hacerte regresar al 
mundo de la vigilia sano y salvo. ¡Uf, has esquivado el disparo! Por 
consiguiente, cuando te encuentres en una pesadilla, ¿por qué no 
despertarte tú mismo cada vez que sucede? Imagina que el horno de 
tu cocina está en llamas. ¿Te irás al salón, pondrás la tele y fingirás 
que no pasas nada? Más tarde o más temprano las llamas del horno 
quemarán la casa entera. Escapar continuamente de partes de ti 
mismo que exigen atención puede ser perjudicial tanto para tu vida 
onírica como para la diurna. Cuando reprimimos todos esos 
mensajes, reprimimos también la percepción de nosotros mismos. 
Nos quedamos con un conflicto sin resolver, como un catarro que 
nunca se cura. Dicho esto, si las cosas resultan demasiado intensas y 
necesitas salir a recuperar la calma, recuerda que siempre puedes 
tirar de la cuerda. 


3. Sabes que estás seguro 

Esa bestia, persona u objeto tan molesto no puede en realidad 
hacerte daño. De hecho, te perjudicarás más a ti mismo huyendo de 
la pesadilla. Si recurre al acoso y la amenaza, es sólo palabrería. 
Igual que un perro que se muerde su propia cola, a lo que te 
enfrentas de verdad es a una parte de ti. Ama tu pesadilla. 


4. No cambies de sueño, cámbiate a ti mismo 

Cuando estás lúcido, el objetivo no es controlar la situación o la 
pesadilla. Tus intentos de ponerla en cuarentena o liquidarla sólo 
servirán para encender sus ánimos. La agresión, según el soñador 
lúcido Paul Tholey, a menudo da fuerza al personaje pesadillesco. 
[8] Y tiene sentido: estás siguiéndole el juego al creer que tiene 
poder. Concéntrate en tus emociones y proyecta sentimientos 
positivos y amorosos sobre tu pesadilla. Tal vez esto suene muy 
dificil, pero bajo el disfraz del sueño lúcido, y totalmente 
consciente, concéntrate en cambiarte a ti mismo, no al sueño. ¿Qué 
emociones sientes? Despréndete de toda esa ansiedad y miedo y 
observa cómo se transforma ese horripilante oso diabólico en un 
osito de peluche. 


5. Recluta refuerzos 

Si no quieres enfrentarte a solas a tus miedos, no te culpamos. La 
suerte es que en el mundo onírico hay mucha gente dispuesta a 
echarte una mano. Llama a un aliado o guía para que te ayude a 
formar equipo y preparar una confrontación (pacífica). Tal vez 
quieras contar con el rey Arturo para proteger tu retaguardia o 
fichar a Gandhi para hablar las cosas. Puedes hacer aparecer un 
asesor dotado de una intención poderosa o una incubación fuerte 
(véase capítulo 17). O en vez de encontrar un personaje onírico que 
te ayude, puedes emplear tus propios superpoderes para sentirte 
más seguro ante un próximo enfrentamiento. Imagina un campo de 
fuerzas que te proteja o aumente el tamaño de tu cuerpo onírico, lo 
que sea que aumente la sensación de poder y seguridad que 
precisas. ¡A por ellos! 


ESCRIBIENDO EL SIGUIENTE CAPÍTULO 


¿Alguna vez has tenido una pesadilla 
recurrente? Este ejercicio implica 
imaginarte a ti mismo concluyendo ese 
sueño insistente con un final diferente. Esta 
práctica se filtrará con el tiempo en tus 
sueños, y la próxima vez que tengas una 
pesadilla estarás lúcido sin tan siquiera 
intentarlo. 


Mientras estás despierto, piensa otra vez en 
una pesadilla que hayas tenido e imagínate 
de vuelta en el momento presente de ese 
sueño. Siéntate tranquilamente y reproduce 
la pesadilla en tu mente una o dos veces de 
la manera en que sucedió. 


Ahora reprodúcela por tercera vez, pero en 
esta ocasión represéntate comprendiendo 


que estas sonando. Imagina que caes en la 
cuenta de pronto en medio de la pesadilla. 
Estoy sonando. Visualizate enfrentandote 
con calma al origen de tu miedo y 
preguntandole qué representa. Proyecta 
amor y aceptación a la figura oscura que 
tienes delante. Eres tú, o sea que ¿por qué 
no ibas a amarlo? 


Diálogo con la pesadilla 


A veces calmar una pesadilla no requiere diálogo alguno. El mero 
hecho de encararte a tu enemigo puede ser la única medida 
necesaria. ¡Pero no pierdas la curiosidad! Ésta es tu posibilidad de 
desvelar alguna cuestión verdaderamente interesante sobre ti 
mismo. Cuando tengas delante al protagonista de tus pesadillas 


hazle preguntas como: 


¿Por qué me persigues? 

¿Qué quieres? 

¿Quién eres? 

¿Por qué me encuentro en esta situación? 
¿Cómo puedo ayudarte? 

¿Qué representas? 

¿Qué tienes que enseñarme? 


¡DÍSELO AL SOL! 


Los griegos creían que algunos sueños 
predicen el futuro. Después de una pesadilla 
se purificaban bañándose en agua fría y 
explicaban el sueño al Sol e incluso ofrecían 
sacrificios a las deidades protectoras. 


Una figura oscura merodea a tu espalda, tensa y ensimismada. 
Lleva semanas pisándote los talones. Se abalanza con un aullido 
gutural y vuelve a retirarse hacia las sombras, para observar y 
esperar. Cuando nos atormenta una agitación interior, nos sentimos 
bloqueados y débiles, hechos un asco. Nuestras mentes se encallan 
en un pavor continuo y desequilibrado. Aunque «es sólo un sueño», 
una pesadilla puede afectarte de por vida. Tus relaciones, tu carrera 
y tu propia salud emocional y física se ven amenazadas. Emplea las 
pesadillas como avisos de que algo precisa tu atención y cuidado. 
Esta aventura no es sólo diversión y juego. Aunque enfrentarte a tu 
pesadilla pueda representar un reto, esta parte del viaje te acercará 
a esa persona más feliz e integrada que ansiamos ser. 


Resumen 


e Emplea las pesadillas como activaciones de la lucidez 
onírica y para llegar al fondo de lo que te atormenta. 

° El objetivo final de la figura aterradora no es herirte; 
quiere comunicarte un mensaje y conseguir tu 
aceptación. Como un niño que actúa, sólo quiere ser 
oído. 

e Plantea preguntas a tu pesadilla y saca a la luz los 
demonios reprimidos de tu subconsciente. 

e Saca la bandera blanca y ríndete al conflicto; aunque sea 
paradójico saldrás fortalecido. En vez de recurrir a la 
agresión, enfréntate a tu perseguidor con amor y 
humildad. 

* Superar una pesadilla mientras tiene lugar tendrá efectos 
en tu estado de vigilia y te dotará de una nueva energía. 
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Sanación y plenitud 


El poder de la imaginación sobre el cuerpo para curarlo o enfermarlo es 
una fuerza de la que ningún hombre carece al nacer. El primer hombre lo 
tenía; y el último lo poseerá. 


Mark Twain, 
autor, humorista, no dejó que 
la escuela arruinara su educación 


En el siglo Iv a. C., en la costa recortada y montañosa del sur de 


Grecia se encontraba uno de los primeros hospitales de la 
Antigiiedad. Dedicado a Escolapio, el sanador griego hijo de Apolo, 
este templo atraia hordas de lisiados y enfermos que hacian el 
peregrinaje con la esperanza de curar sus males. Al entrar en estos 
templos, no buscas la medicina sino un sueño. [1] Te hace ruido el 
estómago tras cuatro días de ayuno previo y, una vez tumbado 
sobre la dura piedra, te quedas dormido. Confías en que los dioses 
se aparezcan en tus sueños y te enseñen la sanación. Grabadas en 
las paredes del templo están las historias de anteriores visitantes 
cuyas dolencias, incluidas enfermedades crónicas como la ceguera, 
desaparecieron con la ayuda de los sueños. [2] 

Avancemos unos cuantos milenios. Aunque ya no existe nada 
semejante a un templo del sueño, nuestros cuerpos y mentes no han 
cambiado tanto. 

Tal y como está constatando la ciencia, tu cuerpo ni siquiera 
puede diferenciar entre un pensamiento y un suceso de la vida real. 
Las imágenes de hamburguesas te hacen salivar, el trabajo que 
pronto tendrás que presentar te pone nervioso, una película 
divertida consigue que todo tu cuerpo se sacuda de la risa, y alguien 
atractivo del sexo deseado puede provocar... otras reacciones 


fisicas. «La mente vive en cada célula del cuerpo», escribe la 
neurocientifica Candace Pert.[3] El poder de la mente sobre el 
cuerpo puede tener efectos revolucionarios. 

Si las peliculas y las hamburguesas consiguen esos efectos en tu 
cuerpo, ¿qué pasa entonces con los sueños lúcidos? En un sueño 
lúcido tú eres guionista y director, las escenas las crea tu 
imaginación y resultan muy realistas. Comparado con un mero 
pensamiento, un sueño lúcido es real en todos los sentidos de la 
palabra. Aunque tu cuerpo físico esté tumbado en la cama, sigue 
influido por las emociones y percepciones intensas de tu mente 
soñadora. Parece que los antiguos griegos tenían razón: podemos 
curarnos con las experiencias de un sueño. 

La gente se muestra escéptica en muchos casos cuando 
sugerimos la opción de curarse a través de un sueño lúcido, pero la 
evidencia de este fenómeno la ofrecen cientos de relatos de primera 
mano, proporcionados por soñadores actuales, y la práctica se 
remonta no sólo hasta los griegos, sino también a los antiguos 
egipcios y docenas de otras culturas a lo largo del mundo. 


La práctica de emplear los sueños lúcidos para curar es muy útil, 
llena de sentido común. Desconectado de todas las distracciones 
externas del mundo, el soñador tiene la oportunidad de 


comunicarse directamente con su subconsciente y curarse mediante 
este intercambio. La medicina moderna intenta curarnos desde 
fuera hacia dentro, mientras que la curación onírica arregla desde 
dentro hacia fuera. Al igual que la hipnosis, se aprovecha el poder 
del subconsciente. En este capítulo dividiremos la curación onírica 
en dos categorías: mental y física. 


Curar la mente 


Según el psicólogo Abraham Maslow, el objetivo principal de toda 
terapia[4] es la integración. Integración significa unirse o 
fusionarse. En términos psicológicos, es el proceso mediante el cual 
la psique forma una unidad. Muchos de nosotros, aunque no 
necesitemos acudir al psicólogo, no explotamos todo nuestro 
potencial simplemente porque carecemos de unidad interior. Nos 
frenan las voces fastidiosas de nuestros miedos, dudas y críticas, y 
el bloqueo que aparece nos impide expresar quiénes somos y llevar 
una vida gratificante. 

Muchos problemas mentales parecen suceder cuando reprimimos 
partes de nosotros. Si de joven vivimos un suceso traumático, es 
posible que bloqueemos esa experiencia para seguir adelante. Los 
psicólogos lo llaman disociación. [5] Chamanes de todo el mundo lo 
han llamado pérdida del alma. 

Una persona saludable es una persona plena y equilibrada cuyos 
recuerdos, emociones, funciones sociales, cuerpo, etc. están 
conectados en su totalidad por un sistema unificado. 

Dejamos de estar sanos cuando uno o más de estos aspectos se 
desconectan del sistema, y nos quedamos agarrotados, distantes, 
ansiosos o deprimidos. Por supuesto puedes buscar la ayuda de un 
profesional para solucionar estos temas, pero además de la terapia, 
el sueño lúcido resulta una herramienta poderosa. 


Integración en sueños 


La palabra inglesa healing («sanar») proviene del término griego 
hólos [6] («entero», «todo»). Los sueños nos alertan a menudo de 


nuestros problemas y nos guían hacia una integración. Piensa en los 
sueños como una madre intuitiva y preocupada que pone el dorso 
de su mano en tu frente para comprobar si estás bien. 


Después de una ruptura difícil, llevaba meses sin levantar cabeza. Estaba 
deprimido, confundido y amargado por la manera en que había acabado todo. 
Sabiendo que podía recurrir al sueño para curarme, me senté para incubar uno que 
aliviara mi sufrimiento. Un par de días después, tuve uno de mis sueños lúcidos 
más vívidos. Estaba con mi antigua novia, sentados en un banco del parque. Ella 
me cogió la mano y con voz amable me dijo: «Supongo que ya es hora de que te 
perdone, ¿verdad?». Yo asentí mientras la miraba a los ojos. «Eso creo». Me 
desperté con una sensación increíble. Por fin aceptaba el desenlace, algo necesario 
para superarlo. A partir de ese momento, lo único que sentí fue cariño y 
aceptación respecto a esa situación. —MARTY M. 


Me encontraba hablando con un hombre en una habitación. No estoy seguro sobre 
qué hablábamos, pero algo en el balcón captó mi atención. Entonces salí y al 
instante una esfera, o lo que tomé de hecho por un sol, pasó zumbando sobre mi 
cabeza. Seguidamente vino un segundo sol, y los dos danzaron en el cielo. Observé 
las nubes que empezaban a cambiar sobre mí. No eran nubes terrenales, eran 
cósmicas y podía ver entre ellas millones de estrellas. El cielo cambió de nuevo, y 
esta vez revelaba una ballena enorme hecha de luz que nadaba a través del cosmos 
como si fuera agua. Luego vi la luz más hermosa del mundo. Era de un blanco 
puro, pero al mismo tiempo desprendía tonos verdes, azules y rosas increíbles de 
verdad. Observé el cielo del todo sobrecogido, admirando con humildad la 
magnitud de lo que estaba viendo. Era increíble, y me saltaron las lágrimas. El 
hombre me abrazó desde detrás y me dejó llorar. Me sentí como si me curara. 
Entonces el sueño cambió y pregunté dónde estábamos, y alguien dijo: «San 
Pablo». Luego oí una voz que me dijo algo muy profundo: «Toda la materia tiene 
su origen en el Espíritu». Me desperté con una sensación renovada de energía y 
excitación. —THOMAS P. 


Repasa las entradas de tu diario onírico y pregúntate: «¿Alguno 
de estos sueños contiene consejos para ser más feliz y equilibrado?». 
Podemos registrar e interpretar nuestros sueños habituales para 
poder descodificar los mensajes de nuestro subconsciente. A veces, 
no obstante, interpretar los diarios oníricos puede ser complicado. 
No siempre es posible saber con exactitud qué te comunica el 
subconsciente. Es aquí donde interviene el sueño lúcido. Si exploras 
tu mundo interior de forma activa encontrarás partes perdidas de ti 
mismo. 


* Jugando al escondite. Recurre a tu intuición y busca 
personajes oniricos que puedan ser símbolos de tus 


dificultades emocionales o experiencias reprimidas. Pueden 
venir en la forma de personas tristes o heridas, niños (¿tu 
niño interior perdido?) o un símbolo menos obvio creado por 
tu imaginación. 


« Juntos de nuevo. Busca a una persona o un objeto 

inanimado que represente un aspecto oculto de ti. ¡Genial! En 
ese caso intenta que se produzca una fusión. Puede ser tan 
fácil como una intención apasionada: «Quiero ser completo». 
Tal vez tu problema sea, por ejemplo, la falta de energía. 
Si te encuentras con un personaje onírico que derroche 
energía, quizás hayas encontrado tu propia versión energética 
perdida. Intenta extraer esta energía y absorberla a través de 
todos los poros. 


e Crea experiencias. Visualiza una situación determinada 
para curarte. Si estás ansioso, emplea la incubación onírica o 
una técnica de transporte y viaja a una cascada prístina en la 
selva. Antes de bañarte en el agua, repítete que el agua cura 
la ansiedad. Encuentra a un antiguo novio (tu proyección de 
él) y procura dar conclusión a vuestra relación. Piensa en las 
imágenes y experiencias que podrían sacarte de tu montaña 
rusa emocional. 


- Emplea la cautela. Si has sufrido un trauma en el pasado y 
abordar tú solo ese problema te parece excesivo, busca la 
ayuda de un profesional. Siempre puedes recurrir a la 
herramienta del sueño lúcido como complemento de la 
terapia. No seas tímido, háblale a tu médico de los sueños 
lúcidos y de lo que planeas hacer. 


Sanación física y el poder 
de las imágenes 


Si nuestras mentes son lo bastante poderosas como para hacernos 
enfermar, tenemos poder suficiente para recuperarnos. La curación 
del cuerpo mediante los sueños lúcidos puede sonar a magia, pero si 


vemos cuerpo y mente como una entidad conectada, por supuesto 
que la mente puede influir en el cuerpo y viceversa. Detengámonos 
aquí un momento antes de crear malentendidos: el sueño lúcido no 
es un sustituto de la medicina occidental, pero puede emplearse 
junto con diversas terapias y tratamientos físicos. De hecho, muchos 
centros oncológicos ofrecen visualización guiada de imágenes en 
combinación con la quimioterapia. La visualización guiada es 
similar a la curación mediante sueños. Mediante ejercicios se dirige 
a los pacientes para que, estando despiertos, visualicen imágenes 
complejas, como por ejemplo el comecocos del tradicional 
videojuego vagando por el cuerpo y comiendo todas las células 
cancerígenas. Estas imágenes se diseñan a la carta para promover la 
salud. La Sociedad Americana de Lucha contra el Cáncer indica que 
«un repaso a 46 estudios realizados desde 1966 hasta 1998 sugiere 
que la visualización guiada puede ser de ayuda para tratar la 
tensión, angustia y depresión, para rebajar la presión sanguínea y 
reducir el dolor y algunos efectos secundarios de la quimioterapia». 
[7] Además del tratamiento del cáncer, la visualización guiada ha 
demostrado ser de ayuda con pacientes afectados por alergias, 
diabetes, dolencias cardíacas y síndrome del túnel carpiano. [8] 

La visualización diurna es fantástica, pero ¿quién dice que el 
sueño lúcido no pueda tener un impacto incluso mayor? Como ya 
hemos aprendido, la mente no distingue entre un pensamiento y un 
suceso en la vida real. Y un sueño no es sólo un pensamiento o una 
imagen; es un tapiz tejido a partir de nuestros cinco sentidos, una 
experiencia con todas las de la ley. 


Una imagen vale más 
que mil palabras 


El viejo tópico lo describe a la perfección: sólo necesitas como 
ayuda para curarte en un sueño lúcido unas pocas imágenes 
específicas con las que influir en tu cuerpo mediante la mente. En 
última instancia es cosa tuya crear las imágenes y experiencias que 
sean más personales y que sirvan para curarte. No obstante, hay 
algunas visualizaciones y técnicas comunes. Aunque se trata de 
experiencias eficaces para la visualización guiada en estado de 


vigilia, sugerimos que las pruebes en un sueño lúcido. 


La luz de color 


La luz es un arquetipo común que experimentan los soñadores 
cuando se están curando. Intenta sentir el propósito específico de 
curarte, siéntelo de verdad. Luego imagina que emana un destello 
curativo de tus manos o de tu dedo (piensa en E.T. llamando a 
casa). La mayoría de los soñadores creen que la imagen de esta luz 
es lo único que necesitan para sanar, un potente preparado del 
subconsciente. 


La muñeca vudú 


Intenta imaginar tu enfermedad u obstáculo como un objeto o 
grupo de objetos. Puedes pensar tú mismo en un símbolo o bien 
pedir al sueño que lo haga por ti. Por ejemplo, si tu objetivo es 
suprimir un dolor en el muslo, tal vez prefieras soñar el dolor como 
si se tratara de un pequeño fuego que arde bajo un montón de hojas 
secas. Busca un cubo de agua, apaga el fuego e imagina que al 
mismo tiempo extingues el dolor del cuerpo físico. 


El sanador 


En tu sueño lúcido, intenta buscar un animal o un ser humano que 
se ocupe por ti de la curación. Puedes lograrlo con tu intención o 
apelando al propio sueño: «Llévame hasta alguien que me ayude a 
sanar». Lo más probable es que ese alguien aparezca. Tal entidad es 
un símbolo fuerte: tu subconsciente lo ha llamado y le ha otorgado 


fuerza y autoridad para curarte. 


Llevaba una época muy tensa por los estudios y fisicamente habia caido enfermo 
con gripe. Me quedé dormido y tuve una experiencia lúcida. Se me acercó un 
hombre. Tenía unos ojos azules muy intensos. Me miró y dijo: «Estas enfermo». De 


repente me sentí muy bien. La sensación recorrió todo mi cuerpo. No se parecía a 
nada que hubiera experimentado antes. Él me curó. Me cogió por los hombros, y 
sus ojos eran cada vez más azules... Yo estaba curado, lo sabía. No estoy seguro de 
si me curé yo mismo o si tal vez fue un guía quien me ayudó. —GEORGE G. 


Malabarismos 


Tu salud es mucho más que el simple bienestar físico. Entran en 
juego tus emociones, creencias y visión subyacente del mundo. Los 
síntomas físicos son en muchos casos resultado de un desequilibrio 
emocional o espiritual. Como indica nuestro buen amigo Carl Jung, 
«no es tan raro que los sueños muestren una destacable conexión 
simbólica interior entre una indudable enfermedad física y un 
problema claramente psíquico». Con los sueños, puedes aprovechar 
el potencial del subconsciente para sanar. Pero no pases por alto las 
instrucciones de tu médico. Conjuntamente con el tratamiento 
convencional, la curación en sueños puede aliviar los males físicos y 
aportar equilibrio a tu bienestar emocional, espiritual y mental. 


- “QELAN AOS a 


Resumen 


Las imágenes tienen una influencia poderosa sobre la mente 
y el cuerpo. 


e Mediante el sueño lúcido puedes generar experiencias 
visuales específicas y creativas con objeto de sanarte. 

e Parece posible mejorar la salud física con ayuda de un 
sueño. 


e Emplea los sueños para completarte mentalmente 
reuniendo partes perdidas de ti mismo. 
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Incubación de sueños 


Cada uno de nosotros lleva dentro un continente de personalidad 
inexplorada. Bendito el que hace de Colón con su propia alma. 


Theodore Ledyard Cuyler, 
escritor religioso, preferia 
las flores a las estatuas 


Aina Kingsford fue una de las primeras mujeres que obtuvo un 


título médico. Puesto que era vegetariana, fue la única alumna de 
su época que se doctoró sin experimentar con animales. Vivió a 
finales del siglo xIx y, como feminista tenaz, activista defensora de 
los animales y estudiosa del budismo, la vida para Kingsford 
constituyó una ardua lucha. Una mañana, en 1877, anotó este 
sueño: 


Tras quedarme dormida anoche, encontrándome en un estado de 
gran incertidumbre por la educación y cuidado de mi hija, soñé 
lo siguiente. Estaba caminando con la niña por el borde de un 
alto precipicio, al lado del mar. El camino era exageradamente 
estrecho y estaba flanqueado en el lado interior por una hilera de 
rocas y piedras. Una voz próxima se dirigió a mí y, al volver la 
cabeza, me hallé ante un hombre con atuendo de pescador... 
Estiró la mano para coger a la niña, diciendo que había venido 
para llevársela, pues en el camino que yo seguía sólo había sitio 
para una persona. «Deja que venga con nosotros —añadió—, a 
ella le irá muy bien como hija de un pescador» [1]. 


Anna Kingsford, 3 de noviembre de 1877 


Consúltalo con la almohada. 

Es el consejo que recibimos a menudo cuando estamos 
meditando un gran cambio en la vida. Lo que esta frase significa 
está más en la línea de «date un margen de tiempo». No obstante, 
una vez que dominas el arte simple de la incubación de sueños, 
«consultarlo con la almohada» significará algo nuevo por completo. 

Nuestra sociedad actual tiende a considerar el sueño como algo 
que nos sucede. Los sueños son algo que padecemos igual que 
podríamos tener sarampión. Nos tumbamos, dormimos a pierna 
suelta y tal vez recordemos algún fragmento de sueño por la 
mañana. Has empezado a aprender a despertarte en sueños, pero ¿y 
si pudieras decidir el sueño que vas a tener antes de soñarlo? 
Mientras te preparas para acostarte, puedes decidir la ubicación del 
sueño, el tema o incluso la persona con la que deseas encontrarte. 
En vez de dejar que el subconsciente decida todas las escenas, tal 
vez tú tengas algo que decir al respecto. Estarás incubando el sueño 
igual que una gallina empolla un huevo. 

Pide tener un sueño sobre aquel amigo que no has visto hace 
años. Incuba un emocionante viaje en barco al océano Índico. 
¿Quieres ser la reina de Inglaterra durante una hora? La elección es 
tuya. 

No tienes que estar lúcido para realizar la incubación del sueño. 
La lucidez onírica consiste en influir en el sueño una vez que estás 
dentro de él; la incubación permite establecer el escenario del sueño 
antes de irte a la cama. Después de explicar la sencilla práctica de 
incubar sueños, hablaremos de cómo combinarla con el sueño 
lúcido, un híbrido brutal de dos técnicas poderosas. 


Frótate el cuerpo con una cobaya moribunda 


La incubación de sueños no es ninguna novedad: los antiguos 
egipcios ya lo hacían en su época. Si tenían una pregunta o 
problema importante, viajaban al templo del sueño donde se 
encontrarían más próximos a un dios específico. Los egipcios 
planteaban sus preguntas a los dioses antes de quedarse dormidos 
en el templo. Luego soñaban, con la esperanza de recibir consejo 
divino acerca de sus problemas. [2] 


Pregunté a mis sueños qué significaba para mí la madurez o edad adulta. ¿Fuerza, 
conocimiento, responsabilidad? Sueño con un estanque circular en un atrio 
romano emplazado en una arcada con columnas, medio al sol, medio a la sombra. 


Allí vive una sirena que por lo general no deja acercarse a los visitantes. Pero para 
mi sorpresa, me invita a nadar. Me dice: «No moriré hasta que muera el amor». 
«No... no entiendo del todo qué quieres decir». Me sonríe y dice: «Viviré mientras 
vivan seres humanos capaces de amar». —CHRIS W. 


También en otras partes del mundo se desarrollaron técnicas de 
incubación onírica, algunas bastante misteriosas. Los indios 
quechua de Perú realizaban un ritual de incubación de sueños que 
se iniciaba frotando al paciente de los pies a la cabeza con una 
cobaya viva. Se hacía de tal manera que la cobaya muriera al 
terminar el procedimiento. Después despellejaban al animal y se 
procedía a hacer un diagnóstico a partir de la sangre y las entrañas. 
Otros métodos incluían el ayuno previo al sueño, dormir en árboles 
e incluso insertar tablillas y cuerdas bajo la piel del sujeto. [3] 

No te preocupes, no vamos a pedirte que hagas ayuno ni que te 
frotes el cuerpo con cobayas. De hecho, prescindiendo de toda esta 
parafernalia, la incubación de sueños es simple de verdad. Lo único 
que haces es preparar tu mente para que se dé un sueño específico, 
eso es todo. 

En esas culturas, la teatralidad cumplía un papel simple: hacían 
creer al soñador que se le concedería un deseo. Los rituales eran 
eficaces porque daban peso e importancia a la idea de la incubación 
de sueños. Pero si tienes confianza en el proceso onírico, no 
necesitas rituales extraños, sólo precisas que tu intención sea firme. 

¿Quieres soñar que estás en la luna? Antes de irte a la cama pide 
tener un sueño en la luna. ¿Quieres saber si te conviene cambiar de 
carrera? Incuba un sueño que te ayude a imaginar eso. 

Un estudio de 1993 muestra la eficacia de la incubación onírica. 
En la Harvard Medical School enseñaron un método de incubación 
a 76 alumnos. Durante una semana, los sujetos se iban a dormir 
intentando empollar un sueño que resolviera un problema concreto. 
La mitad de los alumnos recordaron un sueño relacionado con sus 
problemas. «El 70 por ciento de éstos creía que su sueño contenía 
una solución al problema», concluye el estudio. Los diarios oníricos 
de los alumnos fueron evaluados por un jurado y los informes 
pudieron confirmarse. [4] 


Cómo incubar un sueño 


1. Anota tu intención. ¿Quieres ir a pescar con caña a Marte? 
Anótalo. ¿Quieres ir de fiesta con un oso polar? Cuanto más 
específica sea tu intención, mejor. Un propósito concreto envía un 
mensaje claro al subconsciente. Incluso puedes plantear preguntas 
que deseas que reciban respuesta en el sueño, como: «¿Qué carrera 
debería estudiar?». Si haces preguntas, procura que éstas sean 
abiertas y evita las respuestas sí o no, que pueden limitar la 
información. 

Cuanto más vívida y visceral sea tu intención, más eficaz 
resultará: «Quiero mojarme los pies en el mar Mediterráneo» es una 
intención mucho más valiosa que «Quiero ir a la playa». A menudo 
funciona el simple hecho de pensar en tu intención unas cuantas 
veces antes de acostarte. Tal vez no consigas exactamente el sueño 
que has pedido, pero se aproximará. 

A continuación ofrecemos unos ejemplos de sueños que podrías 
incubar, pero en la práctica el límite está en tu imaginación: 


e Voy a soñar que vuelo con una avioneta roja durante la 
puesta de sol. 

e Voy a soñar que soy un estudiante centrado y aplicado. 

e Voy a soñar que tengo una idea nueva para una escultura, ya 
creada. 

e Voy a soñar que ando por mi vieja casa de la infancia en 
verano. 

e Voy a soñar que mi abuela me aconseja sobre mi matrimonio. 

e Voy a soñar que mantengo una conversación con mi persona 
futura, dentro de veinte años. 


2. Bravo, Picasso. Haz un dibujo que acompañe la intención 
escrita. Dibuja una imagen específica e intenta que sea simple y 
clara. Trata de dibujar y escribir el propósito en tu diario onírico, 
en el lado izquierdo de la página. Luego, cuando te despiertes por la 
mañana, anota los sueños en el lado derecho, como es habitual. 
Cuando revises los sueños, será fácil comprobar si tus intenciones 
(izquierda) coinciden con los resultados (derecha). Te sorprenderá 
con qué frecuencia tus sueños incubados salen del cascarón. 


3. Guarda bajo la almohada una intención. Puede sonar un 
poco supersticioso, como si esperaras que el Ratoncito Pérez viniera 
a dejarte una moneda. Pero recuerda que soñar tiene que ver con la 
mente, y si puedes mandar a tu cerebro el mensaje de que quieres 
incubar un sueño, ¿por qué no intentarlo? Guarda debajo de la 
almohada tu intención textual o visual. Tal vez el Ratoncito Pérez te 
haga una visita finalmente. 


4. Prepara tu propio ritual. Todo el mundo tiene rituales: 
despertarse, darse una ducha, subir al coche, etc. Antes de incubar 
un sueño, imagina una rutina que haga el proceso divertido, 
centrado e importante. Date un baño antes de dormir, escucha una 
canción especial, lo que sea. Como los antiguos egipcios, crea un 
espacio sagrado, signifique lo que signifique eso para ti, y centra tu 
mente en el sueño deseado. 


Mantener caliente el huevo 


Igual que el huevo precisa mucho calor de su mamá gallina antes de 
romper el cascarón, es necesario que tú des un poco de cariño al 
sueño. Este calor se expresa en forma de pasión. Recuerda que el 
principio clave de la buena intención es la «vidilla». Cuanto más 
intensa emoción sientas por tu deseo, más eficaz será el proceso de 
incubación. 

Tu subconsciente notará si pones el corazón. 

Si pides con cierta indiferencia un sueño sobre «un día agradable 
en el parque», por poner un ejemplo, tu subconsciente tratará tu 
intención con la misma pasividad. Pero si dotas de vida a tu 
propósito, con deseo y apremio impetuosos, el subconsciente 
responderá con la misma energía. 


Los sueños que suelen incubarse mejor están relacionados con 
deseos de sanación, superación de una pérdida profunda y otras 
intenciones fervorosa y altamente emocionales. Si tu intención aún 
no está cargada de emoción, haz como los grandes actores y 
descubre la manera de conectar tu intención con una emoción 
profunda en tu interior. 


Por ejemplo, si te propones volar entre las nubes, piensa en lo 
liberadora que será la experiencia. Tal vez la sensación de volar te 
ayude con un enfermizo problema de ansiedad que arrastras 
durante la vida diurna. Desea con todas tus fuerzas curar este 
problema, y así tu subconsciente te complacerá dándote un sueño 
en el que puedas volar. Si tu intención es andar por tu hogar de la 
infancia, recupera todos esos fuertes sentimientos de nostalgia, 


dolor o amor que estan asociados a la casa. 


Empollar el huevo 


Mientras te quedas dormido, repite la intención en tu cabeza, 
recordando pensar una frase específica. Para obtener resultados 
óptimos, realiza una técnica despierta-y-de-vuelta-a-la cama antes 
de incubar un sueño. En vez de intentar estar lúcido, concéntrate en 
esa imagen que resume tu intención. Imagina todas las sensaciones 
y recuerdos vinculados a ella y deja que tu mente se impregne de 
ellos. 

Una vez que te despiertes, recuerda y anota el sueño con todos 
los detalles posibles. Quizá contengan información importante, 
consejos o buenas sensaciones que llevarte contigo y emplear 
durante la vida diurna. 

La madrastra de Thomas experimentó el poder curativo de los 
sueños. Por primera vez en diez años, fue capaz de abrazar a su 
padre. Lo único necesario fue pedir ese sueño a su subconsciente, 
así de sencillo. Algo que nunca consideró posible se hizo muy real, 
y ese recuerdo permanecerá con ella el resto de su vida. 


Hacía casi diez años del fallecimiento del padre de mi madrastra. Una noche 
estaba hablando con ella de sueños, en especial de sueños lúcidos y le dije: «Si 
estuviéramos en un sueño ahora mismo, ¿qué te gustaría hacer?». «Me gustaría ver 
a mi padre —dijo—, volver a oír su voz». Le expliqué que eso era posible, que 
podía lograr que sucediera aquella misma noche mediante la incubación de un 


sueño. Se fue a la cama repitiendo su deseo una y otra vez con fervor: su intención 
de ver a su padre en sueños. Cuando me desperté a la mañana siguiente la 
encontré en la cocina. Tenía lágrimas en los ojos: «¡Le he visto! ¡He visto a mi 
padre, y era tan real... estaba ahí conmigo en el salón, he hablado con él y le he 
dado un abrazo. Le he sentido. Es increíble». —THOMAS P. 


Incubar sueños lúcidos 


Al igual que sucede con los demás aspectos oníricos, estar 
consciente en medio de un sueño abre nuevas posibilidades. Pero 
elevemos el nivel del proceso de incubación de sueños incluyendo la 
palabra lúcido. Para empezar, la incubación onírica puede 


emplearse como método para estar lúcido. 
Más allá de eso, si logras la lucidez mientras estás dentro de un 
sueño incubado, dicho sueño será más útil y poderoso. 


Incubación como activación 


Stephen LaBerge y Howard Rheingold, en su libro Explorando el 
mundo de los sueños lúcidos, indicaban que puede emplearse la 
incubación de sueño como activación lúcida. Digamos que incubas 
un sueño sobre volar en aeroplano. Pasas una hora antes de ir a la 
cama visualizando el interior del aparato, el viento en tus mejillas y 
las nubes volando muy próximas. Sin apenas darte cuenta, estás en 
el avión y percibes todas esas cosas. «Un momento —piensas—, ¿no 
es esto justamente el sueño que intentaba incubar? ¡Debo de estar 
en un sueño ahora!». Por el hecho de estar consciente, toda la 
experiencia se acentuará. 


Preparar el escenario 


Pese a que son muchos los sueños lúcidos que tienen la misma 
trascendencia que jugar en el cajón de arena del parvulario, un 
sueño lúcido incubado te permite perseguir objetivos específicos. 
Por ejemplo, en vez de malgastar un tiempo precioso buscando a tu 
abuela fallecida, puedes empezar el sueño sentado en un sillón de 
su salón, mirando su rostro sonriente. Resuelve un problema 
específico, habla con una persona concreta y encuentra el consejo 
exacto que buscabas. Ya que has pedido a tu subconsciente que 
prepare el escenario para tu sueño lúcido, ahora puedes representar 
tu papel en la obra. 


Bate las alas 


Tal vez hayas leído el libro gráfico Flap Your Wings de 
P.D. Eastman. Permite que te refresquemos la memoria. Un día cae 
un huevo en el nido del señor y la señora Pájaro, que son muy 


caritativos y deciden empollarlo como si fuera suyo. Después de 
brindarle mucho amor y cuidados, llega el dia en que se rompe el 
cascarón y, para su sorpresa, el bebé adoptado es un pájaro de 
aspecto peculiar, con un gran pico verde y dientes afilados... Han 
empollado el huevo de una cría de caimán. ¿Rechazarán a este 
peligroso depredador? No, lo crían como si fuera propio. 

Algo similar a la historia del señor y la señora Pájaro ocurre a 
menudo con la incubación de sueños. No siempre obtienes lo que 
pediste. Cuando le planteas una pregunta a tu sueño no esperes una 
respuesta clara. Por ejemplo, si tu pregunta es: «¿Debería 
matricularme en la Facultad de Derecho?», no esperes que tu sueño 
te responda: «Por supuesto, parece una buena idea. Te recomiendo 
estudiar en Harvard». 

Cuando planteas una pregunta a tus sueños, a menudo recibes 
una respuesta llena de símbolos y códigos. Parece que el sueño esté 
intentando decirte algo, pero ¿qué? Para poder descifrar el código, 
los antiguos egipcios reclutaban a un sacerdote de los sueños [5] 
para que les ayudara. En la actualidad muchos de nosotros 
consultamos diccionarios oníricos, que a menudo nos llevan en la 
dirección equivocada. Tales diccionarios proporcionan definiciones 
genéricas para símbolos diversos, pero tus símbolos no son en 
absoluto genéricos. Son muy personales; centrados en ti y en tus 
experiencias. 

Es comprensible sentirse frustrado con este lenguaje codificado, 
¿por qué mi sueño no habla en cristiano como cualquiera? No es 
que tu subconsciente intente confundirte o torturarte, piénsalo de 
esta manera: el mensaje que te transmite el sueño no puede 
resumirse en un idioma concreto. Tal vez tu subconsciente te 
ofrezca experiencias metafóricas (sueños) para comunicarse contigo 
a nivel más profundo. Depende de ti interpretar tus propios sueños. 
¿Qué te dice la intuición? 

Por lo tanto, tal vez te encuentres incubando un polluelo hasta 
que ¡crack! sale un caimán. No te enfades si no recibes el sueño 
exacto esperado. Tu subconsciente responde a tu pregunta, pero no 
de la manera que tú prevés. Tu subconsciente es más inteligente que 
tú y es posible que de hecho esté contestando a la pregunta que tú 
deberías haber planteado. 
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Resumen 


La incubación es un modo de decidir gué sueňo vas a 
tener antes de tenerlo. 

Es una técnica milenaria usada por los soňadores para 
buscar consejo y sanación. 

Lo único necesario es una intención apasionada, 
específica y visual. 

Emplea la incubación para preparar el escenario de un 
sueño lúcido. 

No esperes que tu sueño dé una respuesta bien definida a 
tus preguntas. 
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WILD 


Es posible entrenar la mente para que abandone el cuerpo fisico. 


Su Santidad el dalái lama, uno de los principales 
lideres espirituales del mundo, en su decimocuarta 
reencarnación en el momento de escribir este libro 


Ya te hemos enseñado a estar lúcido mediante el empleo de la 


técnica más típica, el DILD, el sueño lúcido que se activa en un 
momento de comprensión espontánea. [1] Es la manera en que se 
producen el 72 por ciento de los sueños lúcidos (véase pag. 114). Es 
de esperar que hayas tenido algún resultado fructuoso con esta 
técnica, y si no es así estamos seguros de que pronto lo lograrás. 

Pero ¿qué hay del otro 28 por ciento de sueños lúcidos? Lo 
cierto es que existen otros métodos para lograr la lucidez onírica, y 
vamos a dedicar este capítulo a una segunda técnica de inducción 
más exótica. Es un método un poco más difícil de dominar, pero los 
resultados son poderosos y pueden cambiarte la vida. Chamanes y 
yoguis han practicado este procedimiento durante miles de años. 

Una vez que llegues a controlarlo, serás capaz de tener sueños 
lúcidos prácticamente a voluntad, cuando quieras. Esta técnica la 
acuñó y perfeccionó Stephen LaBerge y la denominó «Wake- 
Initiated Lucid Dream» (Sueño lúcido desde la vigilia) o WILD para 
abreviar. [2] 


Está amaneciendo. Me despierta un mensaje. Pienso que es una buena oportunidad 
para hacer un despierta-y-de-vuelta-a-la-cama, por lo tanto me voy a la cama 
pensando: «Vale, el siguiente lugar donde voy a estar será un sueño». Cierro los 
ojos y observo el vacío ante mí. Noto que mi cuerpo está cansado y empieza a 
sentirse muy pesado. Tras un par de minutos, me siento cada vez más relajado, 
casi aletargado. Empiezo a oír sonidos. De vez en cuando oigo una especie de 


«pitidos» similares al aire saliendo a presión de una tetera. Me limito a percibir 
esto y me concentro en la oscuridad que tengo delante. Esperando a que aparezca 
una imagen, me recuerdo que la siguiente imagen que vea estará en un sueño. Una 
vez más, oigo el sonido, ahora es más fuerte e intenso. Debo de estar acercándome. 
A continuación noto como si me moviera. Mi cuerpo parece alzarse, movido sobre 
la cama, adelante y atrás. Espero antes de abrir los ojos, no quiero despertarme 
prematuramente y tener que volver a empezar. Me recuerdo que debo mantener la 
calma y permanezco ahí. El movimiento se detiene y entonces abro los ojos. Estoy 
completamente del revés en la cama. ¿Lo he conseguido, estoy soñando? Doy un 
brinco y salto hasta el techo. Bingo. Lo he logrado. —THOMAS P. 


Los WILD difieren de otros sueños lúcidos en un aspecto 
importante: requieren pasar del estado de vigilia directamente al 
sueño lúcido sin ningún lapsus de conciencia. Sí, has oído bien, es 
posible observar tu cuerpo durmiéndose mientras tu mente sigue 
despierta y consciente. Esta entrada directa en el sueño es una de 
las experiencias más inusuales y únicas que puedes tener como 
soñador lúcido o si quieres como ser humano. Aunque no somos 
entusiastas de las aburridas denominaciones con siglas, el acrónimo 
en este caso nos parece muy acertado: «Wild», término inglés que en 
castellano podría traducirse como «locura». ¿Nunca habías pensado 
que algo así fuera posible? Bien, es muy real, y estás a punto de 
descubrir cómo hacerlo. 


¿Qué es un WILD exactamente? 


La idea que aporta el WILD es simple. Queremos que nuestra mente 
permanezca despierta mientras el cuerpo duerme, es decir, quieres 
quedarte dormido conscientemente. Esta proeza extraordinaria se 
reduce a una idea sencilla: dejar que tu cuerpo se relaje por 
completo mientras mantienes la conciencia clara. 

Esta transición proporciona una entrada directa al sueño lúcido. 
Aunque minutos antes estuvieras despierto, ahora puedes entrar por 
la puerta de tus sueños igual que por la mañana te diriges al 
trabajo. Con esta técnica no hay necesidad de pasar al estado 
lúcido, pues tu conciencia sigue presente en todo momento. 

Recuerda que la lucidez abarca todo un espectro, no es un 
interruptor de encendido y apagado. Por lo general, las experiencias 
WILD suponen un nivel muy elevado de lucidez, son muy estables y 


largas, y permiten una influencia plena y consciente sobre el paisaje 
interior. 


La experiencia 


La primera experiencia WILD puede provocar una emoción intensa 
o incluso miedo. Es posible percibir extrañas sensaciones corporales 
como zumbidos o «vibraciones», ver destellos visuales o incluso 
tener alucinaciones en el instante de cruzar el umbral entre la 
vigilia y el sueño. Estos síntomas son completamente naturales, no 
te preocupes. Si alguna vez has ido a un concierto de Pink Floyd, ya 
tienes una idea de lo que esta experiencia puede suponer. 
Pero ¿cómo te quedas dormido conscientemente? 


La zona crepuscular 


Cada día se pone el sol y, justo antes del momento en que el mundo 
se queda a oscuras, experimentamos una transición entre el día y la 
noche. El anochecer es un momento en el cual el mundo físico da 
paso a las sombras y a la introspección, y lo mismo puede decirse a 
la hora de dormir respecto al estado que los soñadores lúcidos 
llaman zona crepuscular. No, no hablamos del clásico de la tele de 
la década de 1960 La dimensión desconocida, sino del espacio 
entre la vigilia y dormir, lo que los franceses llaman dorveille 
(duermevela), y que constituye el trampolín al WILD. 

Cuando estamos echados en la cama por la noche, ni dormidos 
ni despiertos del todo, normalmente experimentamos imágenes, 
formas, sonidos, colores e ideas alucinatorias. Según el médico ruso 
Arkady Migdal este estado intermedio «en el que se mezclan el 
consciente y el inconsciente» es el estado óptimo para la 
creatividad. [3] 


Con la suspensión temporal de las facultades lógicas y analíticas 
de nuestra mente cotidiana, la zona crepuscular permite el libre 
fluir de imágenes, conexiones creativas e impresiones intuitivas 
para que afloren a la superficie. De hecho, este estado de fluidez ha 
sido aprovechado por grandes pensadores y místicos a lo largo de la 


historia. Robert Moss lo llama el «estado de las soluciones» a la 
vista de los innumerables descubrimientos y avances cientificos 
realizados en este umbral entre estar despierto y dormido. [4] 


CHAMANES, YOGUIS Y OTROS MÍSTICOS 


Las experiencias WILD nos recuerdan lo que 
los chamanes llevan explicando desde hace 
siglos: no tenemos que dormir para soñar. 
Para ellos, acceder al reino espiritual es 
cuestión de modificar la conciencia. Los 
chamanes piensan que nuestras almas 
existen en distintos niveles de realidad que 
transcurren paralelos y simultáneos al 
mundo físico. Creen que tenemos acceso a 
estos ámbitos en cualquier momento que 
queramos sólo con desplazar nuestra 
atención. Para ellos, un WILD es una vía 
directa al mundo onírico, al que pueden 
acceder cada vez que lo deseen. [+] 


Einstein dijo que empleaba este estado especial para recibir 
conceptos visuales que le ayudaban a desarrollar ideas. En 1905, 
descendió al interior de la zona crepuscular y regresó con la teoría 
de la relatividad dando vueltas en su cabeza. [5] Niels Bohr, el físico 
danés que ganó el premio Nobel por su modelo de estructura del 
átomo, percibió en una visión el núcleo de un átomo con los 
electrones girando a su alrededor, similar a nuestro sistema solar 
con el sol y los planetas. [6] 

Chamanes, yoguis tibetanos y místicos conocían la importancia 
de esta zona limítrofe como trampolín para acceder a visiones 
intuitivas o viajar a otras realidades. Comprendían que este estado 
propiciaba muchas destrezas físicas. Si te interesan mínimamente 
cosas como la intuición, la telepatía, la clarividencia u otras 
capacidades «sutiles», la zona crepuscular es tu área de recreo. 


Cuando dormimos, la mayoria de las veces pasamos rozando la 
zona crepuscular. En muchos casos, al minuto de apoyar la cabeza 
en la almohada nos quedamos profundamente dormidos, como un 
niño en una sillita tras un largo dia en Disney World. Tal y como 
recomienda Robert Moss, aprender a permanecer mas rato en el 
estado crepuscular es la mejor manera de tener sueños conscientes. 
«Si puedes desarrollar la habilidad de entrar y quedarte en un 
estado de fluidez y relajación consciente, vendrán las imágenes», [7] 
afirma Moss. 


Cómo realizar un WILD 


Advertirás que los primeros pasos de la técnica WILD son similares 
al sueño lúcido normal. El procedimiento despier ta-y-de-vuelta-a- 
la-cama, por ejemplo, es importante para probar cualquier tipo de 
técnica. La lógica es la misma: atrapar el último ciclo REM para 
poder introducirte directamente en un sueño. También será útil 
para alcanzar un estado de relajación casi hipnótica. Adopta una 
actitud divertida y juguetona; cuanto más intentas forzar la 
inducción, más difícil resulta. La relajación no es un estado que 
pueda imponerse, y éste no es momento para competiciones. 

Basta con que permitas a tu cuerpo hacer lo que hace 
naturalmente: dormir. El WILD sólo requiere que disfrutes del 
espectáculo. 


Preparación: despierta-y-de-vuelta-a-la-cama 


1. Pon el despertador. Para atrapar el último ciclo REM, pon el 
despertador una o dos horas antes de tu horario mormal de 
despertarte. 


2. Despierta. Permanece desvelado durante quince o veinte 
minutos. Como hiciste anteriormente, en ese rato lee, ve al baño, 
teje un jersey, haz una multiplicación. Consigue que tu mente 
despierte, pero muévete despacio y mantén el cuerpo relajado. 


ATONIA REM 


La atonia REM es la manera en que el 
cuerpo te protege de ti mismo. Al entrar en 
fase REM, tu cuerpo se paraliza fisicamente. 
La naturaleza introdujo esta hábil función 
para evitar que representes tus sueños. En 
pocas palabras, el cuerpo se bloquea para 
no moverse durante el sueño. Si 
fuéramos capaces de movernos, 
probablemente veríamos gente saltando por 
la ventana convencida de que puede volar, 
tocando la marimba en las encimeras de la 
cocina y golpeando a sus compañeros de 
cama. ¡Gracias, atonía REM! Puedes pensar 
que el sonambulismo está relacionado con 
la atonía, pero no es así. El sonambulismo 
se produce durante la fase 

no-REM. 

[**] 


Relajación 


3. Échate de espaldas. Ahora concéntrate en tu respiración y 
libérate de cualquier tensión que pueda retener el cuerpo. Aprecia 
lo cómoda que es tu cama. Mantén la concentración en la oscuridad 
que hay ante ti, pero no te dejes llevar por tus pensamientos. Deja 
sólo que vaguen, que entren y salgan. El truco en este caso es 
encontrar un equilibrio entre un cuerpo relajado y una mente 
alerta. Stephen LaBerge lo llama estado de relajación atenta. [8] 


Transición 


4. Imagenes hipnagógicas. Durante la transición desde la zona 
crepuscular hasta el mundo onírico, deberías empezar a ver haces 
aleatorios de color o destellos de luz danzando bajo tus párpados 
cerrados. A veces adoptan la forma de una sucesión de imágenes 
pero sin narración, como si saltaras de un canal televisivo a otro. Es 
el inicio de las imágenes hipnagógicas, algo que todos 
experimentamos cada noche mientras nos quedamos dormidos. 
¡Felicidades, casi estás dormido! 


5. Profundizando. Tu cuerpo empezará a sentirse pesado y 
aletargado. Tu percepción del mundo exterior empezará a disminuir 
y tal vez notes otras sensaciones como zumbidos o vibraciones. Es la 
aparición de la atonía REM, un estado muy natural en el que tu 
cuerpo entra cada vez que sueñas. Básicamente, tu cuerpo se 
paraliza físicamente, pero tu mente está despierta. ¡Sólo faltan 
segundos! Observa las imágenes ante ti hasta que una se vuelva 
muy nítida. Esta imagen clara debería de seguir ahí ante ti durante 
un par de segundos y moverse finalmente hacia ti (o tú hacia ella) 
para envolverte. 


6. Premio. ¡Lo has logrado! Felicidades. Has conseguido entrar en 
un sueño lúcido directamente desde el estado de vigilia. Recuerda 
en todo momento que estás soñando y explora el entorno. Habla 
con los personajes oníricos, vuela, escribe un poema, crea una casa 
en la playa, busca respuestas a una pregunta importante sobre tu 
vida o simplemente recuéstate para deleitarte con tu experiencia 
consciente. 


Consejos acerca del WILD 


« Relax. Tu cuerpo sabe qué hacer. Si tienes problemas para 
quedarte dormido, tal vez sea porque piensas demasiado. Una 
mente alerta no es necesariamente una mente pensante. 
Intenta despejar la cabeza y permite que tu conciencia 
permanezca pasiva. Imagínate contemplando una gran 
película y disfrutando del espectáculo. 


e No te muevas. Mover el cuerpo sólo retrasará el proceso. 
Concéntrate en relajar la tensión y percibir lo cómoda que es 
tu cama. 


- Levanta las manos. Si te entra sueño demasiado pronto y 
no estás concentrado, intenta esto: levanta el antebrazo en 
posición perpendicular al tronco, como si lo tuvieras 
enyesado. Cuando empieces a quedarte dormido, el brazo 
caerá hacia la cama y te recordará tu objetivo. Repite este 
paso cuando haga falta. Tu cuerpo se quedará dormido en 
cuestión de segundos. 


- Mantén la mente centrada. Esto puede constituir todo un 
reto. Recuérdate tu intención en todo momento, tu propósito 
mientras el cuerpo empieza a desconectarse. Intenta contar: 
«Uno... estoy soñando... dos... estoy soñando... tres... estoy 
soñando...». Te ayudará a tener la mente centrada mientras el 
cuerpo sigue con lo suyo. 


- Ten cuidado con los falsos despertares. Un fenómeno 
común, conocido como falso despertar, tiene lugar al pensar 
por error que estás despierto, cuando en realidad estás 
envuelto en un sueño muy realista. Nos ha sucedido 
personalmente, estar en la cama escribiendo nuestros diarios, 
en apariencia despiertos, y al despertar encontrar la página en 
blanco. Realiza siempre una verificación de la realidad para 
asegurarte. ¿Estás soñando? 


Resumen 


e Si quieres tener sueños lúcidos a voluntad, aprende a 
realizar un WILD. 


e Un WILD supone quedarte dormido conscientemente, 
dejando que tu cuerpo siga dormido mientras tú, es decir 
tu conciencia, continúas alerta. 

e Aprende a permanecer más tiempo en el estado 
crepuscular: es el trampolín a tus sueños lúcidos. 

+ Relájate y deja que tu cuerpo haga lo mismo que haría en 
circunstancias normales, mientras tú te concentras 
pasivamente en las imágenes que cruzan ante ti. Espera 
hasta que una de las imágenes se vuelva nítida y acércate 
a ella. 
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ás por un mundo 


2 


tomar el control del barco y adentrarte todavía m 


de posibilidades ilimitadas. Hay lugares por explorar, cosas que 
hacer, ideas con las que experimentar y descubrimientos que 
realizar. 

Cuando zarpamos inicialmente hacia el mundo onírico, 
parecíamos novatos en una fiesta universitaria. Hubo vuelos, sexo 
anónimo en sueños, batallas con bolas de fuego y diversión 
completa. No nos avergonzamos de estas actividades; una vez 
suprimidas las barreras y limitaciones del mundo cotidiano, había 
un par de cosas que teníamos que probar. Reírnos de la gravedad, 
seducir a arpías en la selva, y volar al espacio exterior, todas ellas 
experiencias liberadoras. 

Luego llegó el segundo curso, y recurrimos al sueño lúcido como 
ayuda para resolver nuestros problemas de la vida cotidiana. Las 
técnicas para calmar pesadillas e incubar sueños enriquecieron 
nuestras vidas y nos hicieron sentirnos plenos. Nuestro viaje pasó de 
ser divertido a profundo. 

Más tarde llegó la graduación. Era hora de pasar de lo personal a 
lo transpersonal. Hicimos una pausa en nuestros pasatiempos y nos 
adentramos en lo desconocido. Mientras viajábamos hacia el 
horizonte empezó a cambiar nuestro punto de vista y nuestra 
filosofía. 

Ahora te invitamos a estudiar el plano general. Nos animaremos 
a investigar la naturaleza verdadera de los sueños y a aprender más 
de nosotros mismos. El mundo onírico y el de la vigila parecen 
realidades completamente diferentes, pero vamos a examinar la 
intersección que forman estos dos mundos. También veremos que el 
sueño lúcido podría cambiar toda nuestra cultura y sociedad. 

Hasta el momento, hemos avanzado mucho en la manera de 
soñar, pero tal vez la cuestión más importante sea por qué soñamos. 
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Conócete a ti mismo 


Conocer a los demds es sabiduria; conocerse a uno mismo es 
esclarecedor. 


Lao-tsé, 
escritor, filósofo, con 
una barba increíble 


El viaje 


rindas: mitos y relatos antiguos hablan de la determinación de 


un héroe que vence y supera desafíos, encuentra el tesoro o salva la 
ciudad del peligro. Pero los viajes clásicos no sólo son aventuras 
entretenidas. Como dijo Santa Catalina de Siena: «Los héroes 
emprenden viajes, se enfrentan a dragones y descubren el tesoro de 
su verdadera personalidad». [11 Tú eres el héroe en la historia de tu 
vida y tu viaje te llevará hasta el mayor tesoro de todos: el 
descubrimiento de ti mismo. 


El «camino real» a tu inconsciente 


«La interpretación de los sueños es el “camino real” que conduce al 
conocimiento de las actividades inconscientes de la mente»[2]. 
Cuando Freud dijo esto, hablaba de una parte profunda de la psique 
humana. Estaba convencido de que hay alguna parte oculta en 
nosotros que contiene nuestros recuerdos reprimidos, junto con los 
pensamientos, las creencias y las emociones subyacentes. Aunque 
este lugar nos pasa desapercibido, de todos modos influye en 


nuestras acciones y sentimientos en la vida cotidiana. Freud creia 
que el papel de la psicoterapia era desvelar este «inconsciente» y 
sacarlo a la luz. Al integrar la mente consciente y la subconsciente 
es posible transformar nuestras vidas de manera radical, pensaba él. 

¿Por qué actuamos de un modo concreto? ¿Por qué a veces nos 
encontramos en situaciones o circunstancias recurrentes? ¿Qué son 
esos bloqueos internos que nos impiden vivir la vida plenamente? 
Nuestras vidas están modeladas por nuestros mundos internos, pero, 
si somos simplemente un producto de nuestra imaginación y de 
todas esas cosas ocultas, ¿cómo podemos hacernos con el control? 
Ojalá hubiera un instrumento con el que revelar nuestros 
pensamientos y sentimientos escondidos. 

Seguro que ya sabes adónde queremos ir a parar con esto: los 
sueños pueden actuar como espejo de nuestras mentes 
subconscientes. Cuando revisamos un sueño al despertar por la 
mañana, nos asomamos a nuestra vida interior. En nuestra cabeza 
se mezclan hábitos, pensamientos, temores y esquemas recurrentes, 
codificados en el lenguaje onírico. Al contemplar estos elementos y 
reparar en ellos, los estamos recuperando del subconsciente e 
introduciéndolos en nuestra mente consciente. Tal como manifestó 
el sucesor de Freud, Carl Jung: «La tarea del hombre es tomar 
conciencia de los contenidos que presionan intentando salir del 
inconsciente». Según Jung, mirar y explorar nuestro universo 
interior es una manera de saber más sobre nosotros mismos y 
aprender a ser más equilibrados. [3] No podemos estar más de 
acuerdo. 

Sin duda, está claro que los sueños normales pueden revelar 
muchas cosas interesantes que suceden dentro de nosotros, pero ¿y 
los sueños lúcidos? La conciencia autorreflexiva en el estado onírico 
puede comunicarnos directamente con el vasto paisaje de nuestras 
mentes. Mientras estamos lúcidos, somos capaces de participar en lo 
que mucha gente denomina el Yo (también conocido como el yo 
superior, el yo subconsciente, Dios, el alma, el Universo... llámalo 
como quieras). 

Los sueños lúcidos conducen a discernimientos increíbles, 
pueden ayudar a orientarte por este loco camino de la vida. La 
próxima vez que te encuentres consciente dentro de un sueño, haz 
algunas preguntas y aprovecha la vasta sabiduría de tu 


subconsciente. He aqui algunos consejos: 


- Busca un guía o tótem. No importa si es animal, persona o 
un avión de papel. Adopte la forma que adopte, un aliado 
resulta de gran ayuda a la hora de explorar el mundo interior. 
Plantea preguntas a tu guía o pídele que te lleve a alguna 
ubicación que valga la pena. 


« Interpreta el sueño dentro del sueño. No tienes que 
esperar a despertarte para interpretar un sueño. Piensa en tu 
subconsciente como un anciano mentor sabio, como tu señor 
Miyagi personal. Pide al sueño algún discernimiento y luego 
observa lo que te revela el subconsciente, interpretando los 
sucesos y personajes del sueño a medida que vayan 
surgiendo. Al encontrarte lúcido puedes hacer la siguiente 
petición a tu subconsciente: «Muéstrame qué necesito saber» 
y a continuación siéntate a observar. Emplea la intuición para 
interpretar el sueño y hazlo sin estrés, como si fuera una 
labor creativa. 


* Deja los esquemas mentales. No seas tímido, deja de 
juguetear con los pulgares y plantea las preguntas 
importantes. Examina tus propias creencias sobre espacio, 
tiempo, intuición y percepción, y entonces desafíalas, aunque 
sólo sea por diversión. Tampoco temas parecer un filósofo 
serio con bigote. Medita sobre los misterios existenciales 
como: 


e ¿Quién soy? 

e ¿Dónde estoy? 

e ¿Qué es Dios? 

e ¿Qué son el tiempo y el espacio? 
e ¿Soy mi propio cuerpo? 

* ¿Qué aspecto tiene mi alma? 

e ¿Qué caray pasa cuando muero? 


Por algo estas preguntas son tan clásicas. 


+ Observa el entorno onírico. La ubicación en la que te 


encuentras mientras sueñas es un reflejo de ti mismo. 
Aprovecha para observar e incluso involucrarte con los 
elementos oníricos que te rodean para aprender más sobre tu 
funcionamiento interior. ¿Te encuentras en una calle 
concurrida, cerca de un lago apacible, en una casa familiar tal 
vez? El entorno en el que te hallas durante un sueño no es 
fortuito. Si, por ejemplo, estás en una casa, anímate a 
explorar las distintas habitaciones. Toma notas sobre la 
decoración, el mantenimiento de la casa e incluso el tamaño 
del espacio. 

Sube las escaleras y explora el desván; tal vez encuentres 
algunas ideas elevadas. Aventúrate bajo tierra por el sótano y 
busca recuerdos enterrados. No te quedes ahí, implícate en el 
entorno y pídele que te revele sus secretos. 


Espejito, espejito 


Llegó un día en que el riesgo de quedarse envuelta en un capullo era más 
doloroso que el riesgo que suponía florecer. 


Anais Nin, 
autora francocubana, una de las 
mejores escritoras de literatura erótica 


Igual que nos miramos en el espejo para vestirnos y comprobar 
nuestro peinado o reventar un granito, los sueños son un 
instrumento para ver nuestro reflejo. En el plano superficial, 
podemos mirarnos en el espejo alguna mañana y encontrarnos 
hechos un asco, lo cual mos impulsa a ducharnos, afeitarnos, 
cambiarnos de ropa, etc. Sin el espejo no sabríamos cómo 
transformarnos. Asimismo, ¿qué sucede cuando observamos 
nuestros sueños y nos vemos distorsionados de un modo poco 
atractivo? «¿Por qué propiné una paliza tremenda a aquella anciana 
del sueño? —te preguntas—. ¿Qué dice eso de mí?». 


E > 
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Es posible gue no te gusten algunos aspectos de tu reflejo 
interior. No te preocupes si descubres cosas así. En eso consiste el 
sueňo, en elevar tu nivel actual de conciencia. La gracia está en gue, 
una vez que te percatas de algo, puedes cambiarlo. Abraham 
Maslow entendía esta idea al decir: «Lo necesario para cambiar a 
una persona es cambiar su percepción de sí misma». [4] ¿De qué 
tratan tus sueños y cómo te hacen sentir? ¿Qué intentan decirte? 
Las experiencias que tienes dentro del sueño pueden ser muy 
reveladoras. 

Al igual que el espejo, el sueño lúcido es sólo una herramienta 
que podemos emplear para examinar las creencias limitadoras o las 
tendencias subconscientes que nos refrenan. De una forma u otra, 
todos nos encontramos en un viaje intentando descubrir quiénes 
somos. Podemos emplear el sueño lúcido para reconectar con 
nuestras personalidades pasadas, descubrir nuestro verdadero 


objetivo, aprovechar conocimientos profundos y saber mas sobre 
esta cosa extraña a la que llamamos realidad. Armado de este 
conocimiento, avanzarás por la vida con convicción. 

Sea cual sea ese viaje, la religión que profeses o dónde o cómo te 
hayas criado, la exploración onírica puede ser una manera de 
entender quién eres de verdad. 


Resumen 


* Toma la decisión consciente de prestar atención a tu vida 
interior. Esto incluye sueños, pensamientos, sentimientos 
y cualquier creencia subconsciente que tengas. 

e Asómate a un sueño como si te miraras en el espejo, y 
reflexiona sobre lo que ves. Cuanto más consciente seas 
de ti mismo, mayor intención tendrán tus pensamientos y 
acciones. 

* El sueño lúcido proporciona una oportunidad única de 
explorar nuestro yo interno y, una vez ahí, buscar 
conocimiento o consejos. 

e Gracias a los sueños lúcidos podemos empezar a fundir la 
mente subconsciente y la consciente, y de este modo 
descubrir más cosas de nosotros mismos y entendernos 
mejor. 
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Estar despierto versus sonar 


Los pensamientos son cosas, cosas muy poderosas cuando se combinan 
con la exactitud del propósito, la perseverancia y un imperioso deseo. 


Napoleon Hill, 
exitoso autor de libros 
sobre el éxito 


Mientras escribíamos este texto, nuestras experiencias con los 


sueños lúcidos suscitaban un cambio en nuestras realidades. 
Nuestras vidas, no sólo las oníricas sino también las cotidianas, 
experimentaron una alteración significativa. Algunas experiencias 
en el mundo onírico nos obligaron a plantear ciertas preguntas: 
¿Qué relación hay entre el mundo físico y el onírico? ¿Pueden 
aplicarse las lecciones y principios aprendidos como soñadores 
lúcidos a nuestros estados de vigilia? ¿Qué pueden decirnos los 
sueños, y en concreto la experiencia lúcida, sobre nosotros y el 
mundo? 

Mientras indagábamos en estos rompecabezas, descubrimos que 
existen numerosas correlaciones entre soñar y despertar. Pensamos 
que tales conexiones pueden ser útiles para cualquiera que desee 
mejorar el día a día de su vida. En este capítulo vamos a echar un 
vistazo a algunas de estas correspondencias. 


Estamos todos juntos 


Sin duda. Lo hemos oído antes, formamos una unidad, lo 
entendemos. Pero, además, en el estado onírico, esta elevada idea 
filosófica es algo que puedes experimentar. En sueños, todo, desde 


una roca o una pluma hasta un personaje onírico, está imbuido de 
conciencia. Todo es tú, y puedes percibir esta conexión íntima. 
Incluso el aire que te rodea, el espacio entre las cosas, los percibes 
vivos y conscientes. ¿De qué otra manera serías capaz de hacer 
aparecer de la nada un objeto o personaje onírico? No lo decimos 
en términos filosóficos, constatamos que en el mundo de los sueños, 
todo está conectado. 
Entonces, ¿qué pasa con el mundo real? 


Me encontraba sobre un tejado y miraba un paisaje urbano. Era capaz de 
comprender mi sitio en el plano general y notar la conexión profunda con el 
universo a mi alrededor. Mantenía relación con todo, incluso el aire que me 


rodeaba parecía impregnado de esta presencia tan íntima, que era mía. Me sentía a 
la vez creador y observador de mi mundo completo. Noté el poder mientras sentía 
escalofríos y vibraciones recorriendo todo mi ser. Fue increíble de verdad y estuve 
a punto de llorar. —JORDAN F. 


La historia explicada por Jordan es asombrosa, pero más 
extraordinario aún es que tuviera esta experiencia en estado de 
vigilia. Cabe esperar descubrir una conexión personal con todo en 
nuestros sueños, pero experimentar estos mismos momentos de 
claridad mientras estamos en vela te hace sentir que existe una gran 
red conectándolo todo. 

Tal idea no es ningún secreto. Los maestros espirituales y los 
místicos llevan siglos explicándonos que todo está unido, más de lo 
que nuestros límites físicos parecen sugerir. Por supuesto, todo 
parece separado. Estoy yo y luego estás tú, y hay un perro y un 
sofá, todo por separado. Pero a lo largo del tiempo, muchas 
religiones e incluso algunos científicos de hoy en día han afirmado 
que esa separación es una mera ilusión. 


La constatación más asombrosa es saber que los átomos que componen la 
vida en la Tierra, los átomos que constituyen nuestro cuerpo humano, 
pueden rastrearse y atribuirse al crisol que cocinó y transformó elementos 
luminosos en elementos pesados en su núcleo sometido a temperaturas y 
presiones extremas. Estas estrellas, las de mayor masa, se volvieron 
inestables al final de su existencia, colapsaron y luego explotaron y 
desperdigaron sus entrañas enriquecidas por toda la galaxia. Entrañas 
hechas de carbón, nitrógeno, oxígeno y todos los ingredientes 
fundamentales de la vida. Por consiguiente cuando alzo la vista hacia el 
cielo nocturno soy consciente de que formamos parte de este universo y 


estamos en él, pero tal vez mds importante atin sea descubrir que el 
universo estd en nosotros. Cuando reflexiono sobre ese hecho, miro al 
cielo. Mucha gente se siente pequefia porque realmente es pequefia en 
comparación con el universo, pero yo me siento grande, porque mis 
átomos llegaron de las estrellas. Hay un nivel de conectividad. 


Neil deGrasse Tyson, 
astrofisico, director del planetario 
Hayden, celebridad cósmica 


Así pues, estamos conectados con todo el resto de la existencia: con 
los demás, con la naturaleza y con el gran universo. Es una idea 
agradable, pero ¿cómo consigue uno sentirse conectado al universo 
con regularidad? ¿Debemos meditar en una cueva durante treinta 
años y estar iluminados para poder sentirlo? ¿Tenemos que tomar 
drogas y «alucinar» cada vez que vemos una flor? ¿Es preciso tener 
un sueño lúcido cada noche? Muchos de nosotros no contamos con 
el tiempo ni tenemos esa afinidad al fin y al cabo. 

Recurramos a nuestro amigo Abraham Maslow, quien creía que 
si nos fijamos tan sólo en lo que funciona psicológicamente mal en 
nosotros, no obtenemos una imagen completa de quiénes somos. 
Maslow realizó un estudio psicológico radical: miraba a los 
individuos con gran salud mental en vez de centrarse en los que 
padecían problemas psicológicos serios. 

Lo verdaderamente interesante de estas personas que desarrollan 
todo su potencial era que a menudo experimentaban lo que Maslow 
llamaba «experiencias álgidas», puntos cumbre en su vida en los que 
el individuo se encontraba en armonía consigo mismo y su entorno. 
Estos momentos venían acompañados a menudo de una claridad 
intensa, sentimientos de éxtasis, plenitud y una conexión con el 
mundo. Una persona normal puede experimentar algunos pocos 
momentos así a lo largo de la vida, pero según Maslow este tipo de 
personas autorrealizadas eran capaces de tener experiencias álgidas 
a diario. [1] 

¿Cómo te conviertes en una persona plenamente realizada? Es 
más fácil decirlo que hacerlo, al fin y al cabo no puedes imponer a 
la fuerza experiencias álgidas. Aunque no dispongamos de un mapa 
de rutas para experimentar el mundo como red conectada de 
belleza cósmica, una buena manera de empezar es aprovechar lo 


que has aprendido en el mundo onirico y aplicarlo a la vida 
cotidiana. En otra palabras, vivir con lucidez. 


CAMINAR COMO EN UN SUENO 


La próxima vez que salgas a caminar por el 
mundo, imagínate que estás so ñando y que 
todas las cosas y personas en realidad 
forman parte de ti. Igual que en el mundo 
onírico que tan bien has llegado a conocer, 
finge estar rodeado de tu propio paisaje 
interior. 


Vivir lúcidos 


¡Despertemos de una vez! Despertemos en nuestras relaciones, 
despertemos en el trabajo, despertemos en el lugar donde vivamos. 


Fariba Bogzaran, 
doctora, investigadora 
de los sueños, escritora 


¿Alguna vez has ido al trabajo y al entrar en el aparcamiento te has 
preguntado con perplejidad y cierta angustia: «Cómo caray he 
llegado hasta aquí»? Apenas te acuerdas del trayecto de quince 
minutos en coche y no sabes si te has parado en el semáforo o si has 
ido muy rápido. 

Tu memoria está en blanco. 

Algunos de nosotros realizamos las acciones vitales de modo 
automático, con jornadas llenas de rutinas y obligaciones. Nuestra 
mente se agita, ansiosa sobre el futuro o desconsolada por el 
pasado. Dejamos que otros dicten nuestra realidad y permitimos 
que la vida siga adelante entre resoplidos, como un tren que no 
puede frenar. 


Es como si estuviéramos en un sueño, vagando sin rumbo en una 
especie de trance somnoliento. 


Quienes suefian de dia tienen conocimiento de muchas cosas que no 
captan los sofiadores nocturnos. 


Edgar Allan Poe, 
poeta americano macabro, 
aficionado a los cuervos 


El objetivo del sueño lúcido no es pasarse la vida durmiendo, sino 
aplicar esta conciencia aumentada a la existencia diaria. Cuando 
aprendemos a estar lúcidos en la vida, somos más conscientes del 
entorno, de nuestra realidad y de nuestra participación, 
moldeándola y comunicándonos con ella. Estar lúcido en el mundo 
cotidiano significa tener presente tus acciones, decisiones y 
elecciones. Significa estar tan implicado en la vida que cualquier 
cosa anterior sólo parece un sueño borroso. 

Tenzin Rinpoche, en su libro Los yogas tibetanos del sueño y el 
dormir, describe una verdad presente en el centro del yoga tibetano 
del sueño: «La dinámica de un sueño se entiende mejor dentro del 
mismo, porque ahí puede observarse sin las limitaciones del mundo 
físico y la conciencia racional. Durante el día, aunque sigamos 
enredados en el mismo proceso de elaboración del sueño, 
proyectamos esta actividad interior de la mente sobre el mundo y 
pensamos que nuestras experiencias son “reales” y externas a la 
mente». [21 

Todos hemos tenido el típico amigo cínico que protesta por 
todo, incluso en los días buenos, o esa persona jovial en el trabajo 
que se entusiasma con cualquier cosa. Este mundo puede ser una 
pesadilla o un bonito sueño. Está lleno de amigos o enemigos, éxitos 
o fracasos, significado o nihilismo. Vamos hacia la destrucción o 
hacia un renacimiento. Hay tantos puntos de vista en la Tierra como 
gente. Y al igual que en sueños, configuramos nuestra experiencia a 
partir de nuestros pensamientos, emociones y expectativas. 

Estar consciente tanto en los sueños como en estado de vigilia te 
permite elegir voluntariamente el rumbo de tu existencia. Con una 
vida más consciente consigues: 


No estar tan dominado por los habitos y rutinas. 

Aprender a poner una intención en tu vida. 

Tomarte la vida más simbólicamente y los sueños más 
literalmente. 

Ver con claridad los patrones cotidianos en los que caes. 
Avanzar creando el mundo en el que quieres vivir. 


EL EXPERIMENTO DE LA DOBLE RENDIJA 


Thomas Young, un cientifico de principios 
del siglo XIX, proyectó un haz de luz sobre 


una placa con dos rendijas. Descubrió que 
una luz proyectada sobre una lámina con 
dos rendijas paralelas próximas atraviesa 
ambas simultáneamente. Pero en función de 
cómo observaba Young la luz, ésta se 
comportaba bien como una partícula o bien 
como una ondar. La idea sorprendió a 
todo el mundo. Sólo con observar algo, su 
naturaleza puede cambiar. Tras recientes 
descubrimientos de la física cuántica, la 
ciencia y las matemáticas están 
reformulando el experimento de la doble 
rendija, descubriendo en qué medida la 
realidad se ve afectada por nuestra 
percepción. Ahora sabemos que el conocido 
experimento de Young es resultado del 
fenómeno de la superposición cuántica, una 
manera vistosa de decir que un electrón se 
encuentra en todas las ubicaciones posibles 
al mismo tiempo. En el caso del electrón, 
hay un campo de posibilidades en vez de 
una via inalterable que seguir. Al analizar 
los bloques elementales que constituyen la 
materia y observar los electrones y los 
quarks, apreciamos que la materia se 
compone en un 99 por ciento de espacio, 
con diminutas partículas cargadas flotando 
a su alrededor. p] De acuerdo, el mundo 
aparenta ser sólido gracias a estas 
partículas cargadas, pero a nivel cuántico 
parece que haya sólo energía, nada sólido 
en absoluto. Aunque estas nociones puedan 


asustar a unos cuantos, los onironautas nos 
deleitamos con ellas: sugieren que el mundo 
es mucho mas maleable de lo que se 
supone, y que nuestra percepción crea y 
configura este mundo que nos rodea, igual 
que en un sueño. 


GUÍAS ESPIRITUALES 


Históricamente el término «guía espiritual» 
suele hacer referencia a una o mas 
entidades que te protegen, enseñan y sanan 
en tu viaje físico de toma de conciencia 
espiritual. La idea aparece en muchas 
culturas. Se piensa que un individuo puede 
tener más de un guía espiritual. Dicho guía 
puede, incluso, cambiar a lo largo de la 
vida de alguien. Estos seres están ahí para 
ayudarnos cuando nos encontramos 
agitados o buscamos ayuda. 


Incubando la realidad 


Si es cierto que estamos creando nuestra propia realidad, eso nos 
concede mucho poder, ¿verdad? Significa que nuestros 
pensamientos, sentimientos y acciones están ahora bajo nuestro 
control. Si es así, podemos declararnos propietarios de nuestras 
vidas y corregir el rumbo de nuestras naves hacia horizontes 
pacíficos. 

Desde el principio, hemos preconizado la idea de la pasión o 
«vidilla». Si quieres incubar un sueño o crear alguna cosa en el 
mundo onírico, es preciso que haya una intensa emoción tras ese 
deseo. 


Si crees que es asi como funciona en los sueños lúcidos, ¿por qué 
no probar la misma técnica una vez despierto? ¿Debes limpiar el 
coche, encontrar un nuevo trabajo o invitar a salir a ese chico tan 
encantador de la librería? Tener una intención específica, centrada 
y que te despierte pasión hará maravillas. 

Cuando sepas lo que quieres, resultará mucho más fácil lograrlo. 


MONJES Y SOÑADORES SE DISPUTAN EL 
TÍTULO 


Las ondas cerebrales son sólo la medida de 
la actividad eléctrica cerebral. Mientras nos 
desenvolvemos en nuestra vida cotidiana, 
nuestro cerebro emite ondas cerebrales 
beta, con una frecuencia que oscila entre 
los 12 y los 

30 Hz. 

Las ondas theta (4 a 

8 Hz) 

están presentes en nuestros cerebros cuando 
nos quedamos dormidos y entramos en la 
zona crepuscular, y ese ritmo continúa 
mientras soñamos. Recientemente los 
científicos han estado estudiando una clase 
menos conocida de ondas cerebrales, las 
gamma, cuya frecuencia oscila entre los 25 
y los 

100 Hz. 

En un estudio de 2004, el científico Richard 
Davidson estudió los cerebros de casi una 
docena de monjes, que colaboraron con él 
gracias a la generosa mediación del dalái 
lama. Davidson conectó un 


electroencefalograma a estos monjes y 
cuando les pidió que meditaran sobre la 
«compasión» produjeron ¡ondas cerebrales 
gamma con una frecuencia entre los 25 y 
los 

30 Hz! 

t] Más tarde, en el año 2009, en la 
Universidad de Frankfurt se realizó el 
seguimiento de seis participantes en un 
estudio mientras dormían. Los seis habían 
seguido un curso de cuatro meses sobre 
sueños lúcidos. Cuando tenían experiencias 
conscientes en el sueño, las máquinas se 
encendían: los soñadores lúcidos 
principiantes alcanzaban el rango de ondas 
gamma y sus cerebros llegaban a una 
frecuencia máxima de 

40 Hz 

por minuto, superior a la lograda por los 
monjes expertos en meditación del dalái 
lama. [**1 


Por supuesto, en el mundo de la vigilia es un poco más 
complicado conseguir lo que quieres que en los sueños. En tus 
sueños lúcidos, lo único que se interpone entre un deseo y la 
realización del mismo eres tú. ¿Puede decirse lo mismo del mundo 
de la vigilia? Sí y no. 

El mundo diurno está lleno de cuestiones concretas, obstáculos 
sólidos y reales que obstruyen el camino. Pongamos que quieres 
dedicarte a la medicina: tendrás que encontrar el dinero para ir a la 
facultad, pasar varios años estudiando, iniciar la actividad 
profesional en un consultorio, etcétera. 

Estos obstáculos existen, pero no tienen que ser necesariamente 
un problema, no si tú no los percibes como tal. De nuevo, eres tú 


quien controla la forma de ver el mundo, y si decides estar 
estresado y desanimarte con los obstáculos, éstos se convertirán en 
apariciones aterradoras que bloquearán el camino hasta tu objetivo. 

Si tienes en mente una intención definida con claridad y decides 
ver los obstáculos como hechos inevitables pero superables en la 
vida, las pavorosas apariciones en el camino se encogerán hasta 
convertirse en pequeños gatitos intranscendentes. 


La resaca lúcida 


Una pregunta común que nos plantean a menudo es: «Cuando 
dominas los sueños lúcidos, ¿qué te hace desear volver a la 
realidad?». La realidad puede ser aburrida. Si los sueños son un 
paisaje de tu propia creación, ¿no te decepcionará tener que 
regresar a tu vida cotidiana? 

¿Cuál es la cura para la resaca de los sueños lúcidos? 

El objetivo es no dejar nunca que la realidad te decepcione. La 
mayoría de los soñadores lúcidos te explicarán que la resaca lúcida 
no existe, y de hecho suele ocurrir lo contrario. Al despertar muchos 
sienten una alegre y jovial excitación. 

Al regresar de los sueños, traes contigo todo lo que has 
descubierto: esa agitación que sentías mientras volabas, esas 
lágrimas que soltaste al hablar con tu abuela fallecida, la sensación 
de orgullo y seguridad que te entró al dejar fuera de combate a 
aquel demonio de tus pesadillas y, sobre todo, por encima de lo 
demás, la sensación de claridad que notaste al estar despierto. 

Debes saber que eres el soñador de tu vida y que, al igual que en 
un sueño lúcido, puedes cambiar la manera de experimentar la 
realidad en cualquier momento. De la misma manera que tu fiel 
brújula y su aguja de plata señalan siempre el norte, tu lucidez 
debería continuar siempre contigo. 


Resumen 


Los principios que hemos aprendido en el mundo onirico 
pueden aplicarse también a nuestra experiencia diurna. 


e En un sueño lúcido podemos experimentar la idea 
filosófica de que «todos somos uno». 

* Tus pensamientos, emociones y expectativas dan forma a 
tu vida onírica, pero también tienen un enorme poder 
creativo en tu vida diurna. 

e ¿Y si pudieras modelar tu vida cotidiana tal como 
modelas un sueño? ¿Cómo podrían aplicarse los 
principios aprendidos en el mundo onírico, como 
«cámbiate a ti mismo, no el sueño», a tu vida cotidiana? 
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Visión del futuro 


El futuro pertenece a quienes creen en la belleza de sus sueños. 


Eleanor Roosevelt, 
activista a favor de los derechos civiles, 
primera dama y mujer de armas 
tomar en todos los sentidos 


Ls especie humana ha ido creciendo y madurando desde que 


despertamos en la sabana cubierta de hierba hace unos 150.000 
años[1]. El salto evolutivo que finalmente nos distanció de nuestros 
predecesores no fue un cambio físico sino un cambio interno. Fue la 
aparición de la conciencia autorreflexiva, es decir, nos dimos cuenta 
de que éramos conscientes. Esto nos convirtió en una especie única. 
Antes de este cambio radical, los humanos iban por el mundo de un 
modo muy semejante a la manera en que nos movemos en un sueño 
hoy en día, sin autorreflexión, en una especie de estado automático 
y reactivo. Antes de este cambio, éramos conscientes de nuestro 
entorno externo, por supuesto, pero carecíamos de la capacidad de 
reflexionar sobre la vida. Después del cambio, surgimos como 
Homo sapiens sapiens, término en latín que significa «hombre sabio 
sabio»[2] o, como reflexiona el autor Michael Mahoney, «aquel que 
sabe que sabe».[3] Éramos seres humanos, equipados con una 
perspectiva ampliada y un mundo interior. 

Pero agarraos fuerte, porque es posible que estemos al borde de 
otro cambio evolutivo. Al igual que aquel cambio de paradigma tan 
lejano, este cambio no será físico. No va a salirnos cola ni vamos a 
aprender a escupir veneno por la boca. 

¿Y si el cambio actual también fuera un cambio interno? ¿Y si 


estamos despertando y esta vez el cambio tiene lugar dentro del 
paisaje interno de nuestra mente? 

En los sueños normales, seguimos andando sin ninguna 
capacidad de autorreflexión. Interactuamos con el sueño como si se 
tratara de la vida real. Aunque nuestras mentes en vela han 
evolucionado durante miles de años, es como si nuestro cerebro 
soñador siguiera trabado en la fase del piloto automático, 
desprovisto de las capacidades cognitivas que poseemos durante las 
horas de vigilia. ¿Y si los sueños lúcidos constituyen el principio de 
otro desarrollo evolutivo, la aparición de una nueva capacidad de 
conciencia de nosotros mismos? 

Hasta ahora esta guía práctica se ha centrado en TI, en tu 
aventura y tus problemas. No nos malinterpretes, eres genial, lo eres 
de verdad. Pero alejemos un poco la cámara y tomemos un plano 
más general. ¿Qué pasaría si esta capacidad no fuera sólo una 
ficción, sino una piedra angular de nuestras sociedades? ¿Podría el 
sueño lúcido cambiar el mundo? 


Proyección en el futuro 


Tanto en la historia de lo colectivo como en la historia de lo individual, 
todo depende del desarrollo de la conciencia. 


Carl Jung 
protegido de Freud, ejemplo de 
alumno que se convierte en maestro 


En cuanto nuestros antepasados comenzaron a pensar en pensar, 
empezaron a aparecer cosas que ahora damos por sentadas: 
imaginación, previsión, curiosidad, lógica compleja, razonamiento, 
etc. Con nuestra nueva habilidad onírica de autorreflexión en los 
sueños lúcidos, también podríamos descubrir nuevas destrezas de 
las que no disponíamos antes. El mundo podría cambiar de forma 
drástica sólo con empezar a evaluar nuestros sueños como una 
herramienta real y transformadora de experiencia. 


Orientación 


En el futuro, los sueños lúcidos podrían ser una brújula interna que 
nos ayudara a buscar respuestas a preguntas, tanto personales como 
colectivas. Al igual que muchas culturas previas a la nuestra, 
cualquier persona estaría en contacto con sus sueños, y su 
interpretación diaria nos proporcionaría orientación y 
discernimiento. 

Del mismo modo que hablamos del tiempo con un cónyuge o 
amigo, comentaríamos a diario nuestros sueños, tanto los normales 
como los lúcidos, y nos ayudaríamos unos a otros en la búsqueda de 
significados ocultos. Emplearíamos internet para divulgar y 
compartir sueños igual que comunicamos nuestras experiencias 
vitales en Facebook. Cada mañana podrías despertarte y publicar 
los sueños en un foro o red social. Las posibilidades son infinitas. 


Sanación 

¿Y si los profesionales de medicina general y salud mental 
aceptaran la importancia de los sueños lúcidos para trabajar con sus 
pacientes? Son muchos los psicólogos y profesionales de la salud de 
todo el mundo que incluyen el trabajo con sueños en sus terapias, 
pero se está volviendo mucho más accesible también para el 
ciudadano de a pie. La comunidad médica ya acepta las prácticas de 
meditación y visualización guiada, por consiguiente, ¿por qué no 
los sueños lúcidos? Dado que el cuerpo y la mente están conectados, 
la gente puede influir de manera impresionante en su salud si 
trabaja con sus sueños. Los sueños lúcidos podrían ofrecerse en 
combinación con tratamientos y terapias para el cáncer. Traumas 
del pasado, dificultades emocionales, temores, angustia, depresión, 
males físicos, todo esto podría superarse dentro del mundo onírico 
aplicando un planteamiento holístico. Los profesionales seguirían 
existiendo, pero el ciudadano normal se sentiría seguro y capacitado 
para asumir estos aspectos de su salud. 


Educación y trabajo 

Para integrar los sueños en nuestra sociedad, es necesario que la 
actividad onírica encuentre un lugar respetuoso y sano dentro de 
nuestro sistema educativo. ¿Qué tal si animáramos a los más 
pequeños a prestar atención a sus habilidades oníricas, a 
compartirlas y cultivarlas? Para adoptar una cultura onírica, tanto 
adultos como niños tendrían que dedicar más tiempo al sueño. Tal 


vez las siestas acabarian por convertirse en un ritual diario mas 
común. (¿Cómo es que sólo los niños tienen tiempo para la siesta?). 
Durante ese rato de sesteo en medio del día, utilizarías técnicas de 
sueños lúcidos o de incubación de sueños en algunas ocasiones. 
Incluso podrías continuar trabajando en tus proyectos o en tu 
educación en el mundo onírico. El sueño consciente es una manera 
fantástica de dar salida a tu creatividad, de resolver problemas y 
ensayar habilidades como tocar un instrumento, hablar en público o 
practicar atletismo. ¿Y si las escuelas enseñaran a soñar con lucidez 
y animaran a los alumnos a emplear los sueños como terreno de 
pruebas? El mundo onírico sería un aula en toda regla (pero mucho 
más divertida). 


Creatividad 

Todas las cosas requieren que alguien las imagine para poder ser 
creadas. Una mesa debe visualizarse antes de construirla y luego 
usarla. Un arquitecto emplea la visualización mental y una 


intención cargada de emoción para diseñar y proyectar un edificio 
antes de realizarlo físicamente. Esto se cumple tanto en el mundo 
onírico como en el de la vigilia. Tal y como escribió George Bernard 
Shaw, «la imaginación es el inicio de la creación. Imaginas lo que 
deseas; anhelas lo que imaginas; y al final creas lo que anhelas». [4] 
En una cultura onírica, los sueños serían el instrumento favorito 
para estimular la creatividad. Convertiríamos nuestros sueños en 
realidad. 

¿Y si los artistas de nuestra sociedad crearan sin limitaciones de 
tiempo, censura o materiales? Un inventor podría poner a prueba 
un invento, un escritor crearía el paisaje de sus novelas dentro del 
sueño y un ejecutivo encontraría las palabras precisas para su 
presentación de la siguiente semana. Cualquier campo de actividad 
emplearía los sueños como instrumento para desarrollar el potencial 
creativo inherente a cada uno. ¿Y si, en vez de hacer un dibujo o 
sentarse en silencio a imaginar, cualquier persona fuera capaz de 
viajar al mundo de los sueños para experimentar las sensaciones, el 
peso y todos los detalles de una creación antes de hacerla tangible? 


Soñando con el futuro 


Debemos enseñar a nuestros niños a soñar con los ojos abiertos. 


Harry Edwards, 
sociólogo, activista defensor 
de los atletas afroamericanos 


¿Qué vas a hacer mañana? Párate un segundo y piensa en esta 
pregunta. Visualiza mentalmente tus planes para el día siguiente. 
Tal vez saques al perro a pasear, vayas al trabajo, vuelvas a casa y 
juegues con los niños. Quizá pronuncies una conferencia ante un 
público numeroso, ganes un torneo, firmes un contrato, vueles en 
avioneta o vuelvas a pintar otra vez. Si pudieras hacerlo a tu gusto, 
¿qué sucedería mañana? 

Lo que acabas de hacer es usar la imaginación para crear un 
futuro que todavía no existe. ¡Felicidades! Por lo que sabemos, los 


seres humanos somos la tinica especie que posee esta habilidad. 

Piensa en ello. Sin esta capacidad reflexiva estaríamos 
bloqueados repitiendo las mismas cosas, dando vueltas en un 
círculo interminable. Nunca imaginaríamos un futuro más allá del 
presente y estaríamos condenados a representar viejos patrones y 
conductas. Gracias a la imaginación, nos vemos impulsados a lo 
desconocido, inspirados para crear algo nuevo. 

Mediante nuestra imaginación, nos creamos a nosotros mismos. 
Cuando alguien dice algo como: «Sueño con tener mi propio 
negocio» o «Mi sueño es ser un día campeón de tenis de mesa 
profesional» está empleando la palabra sueño para describir una 
posibilidad no manifiesta. 

Nuestras ambiciones y objetivos son posibilidades que nacen del 
proceso de creación. 

Con demasiada frecuencia empleamos nuestra imaginación para 
representar lo que no queremos. Prevemos nuestros peores temores 
y todo lo que podría ir mal en una situación. Estamos paralizados 
por las dudas antes de empezar siquiera. Sin embargo, en una 
sociedad soñadora, podríamos aprovechar el poder de la 
imaginación para algo más positivo. 

Al parecer nuestro mundo está experimentando una crisis en 
muchos frentes, ya sean medioambientales, políticos, económicos, 
sociales o educativos. El mundo está atravesando una mala racha y, 
mientras buscamos soluciones a nuestros problemas globales, 
¿podrían los sueños desempeñar un papel en la superación de este 
mal momento? 

Si pretendemos crear un mundo mejor, debemos soñarlo primero 
para así darle vida. Ya estamos implicados en este proceso de 
creación, pero lo hacemos de manera inconsciente. Sin duda 
arreglar nuestro planeta requerirá acción e innovación, pero ¿por 
qué no tomar conciencia de este proceso que pasa desapercibido? Es 
el momento de coger el volante y marcar un rumbo mejor. 
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En otras palabras, para cambiar el mundo, debemos cambiarnos 
a nosotros mismos. 


¿Por qué soñamos? 
No somos seres sólidos. No tenemos límites. 


Don Juan, 
escrito por Carlos Castaneda 


Sólo con dar unos mínimos pasos y atravesar la delgada película de 
lo desconocido ves lo que hay al otro lado. Un mundo por explorar, 
un mundo por entender. Si nadie se sumergiera bajo la superficie 
del mar, pasaríamos por alto las maravillas del océano. Si nunca 
hubiéramos surcado la atmósfera superior de nuestro planeta, no 
conoceríamos la enormidad del espacio. Una rápida ojeada tras las 
cortinas de nuestros sueños nos permite observar que el paisaje se 
extiende hasta el infinito. 

La curiosidad ha impulsado al ser humano a lo largo de una 
historia rica en descubrimientos. Y los misterios del universo 
continúan incitandonos a adentrarnos en nuevos territorios, 
estimulando nuestro apetito por lo desconocido. Nos hemos 
preguntado muchas cosas y nos plantearemos muchas más, y el hilo 
conductor se reduce a una pregunta sencilla: ¿Por qué? 

De modo que, ¿por qué soñamos? 

Algunos sueños pueden ser tan potentes y alentadores, tan 
indescriptiblemente profundos y transcendentes, que cuando nos 
despertamos nos sentimos diferentes en cierto modo. En sueños 
somos capaces de dar lo mejor de nosotros, encontrar respuestas, 
superar limitaciones y temores, explorar nuevas posibilidades, 
desbloquear la creatividad, encontrar la sanación, el amor y la 
plenitud. Las experiencias vividas durante la noche, las recordemos 
o no, nos influyen más de lo que imaginamos. 

Cuando despertamos dentro de un sueño lúcido, vislumbramos 
nuestro reflejo, miramos a nuestro alrededor y contemplamos la 
naturaleza épica de nuestro verdadero yo y el mundo en el que nos 
desenvolvemos. Comprendemos que somos, de hecho, mucho más 
que nuestros cuerpos físicos. Al franquear los límites del mundo de 
la vigilia vemos que la realidad existe en otros planos, más allá del 
físico, y que tenemos la capacidad de funcionar y experimentar 


dentro de otros mundos con conciencia plena. Nos percatamos de 
que, en esencia, somos creadores inagotables, con imaginación y 
poder para modificar nuestros sueños, nuestras vidas, nuestras 
mentes y nuestro futuro. 

Aquí está, el final. Pero no te preocupes, no desesperes, con el 
final de un viaje llega el principio de otro. Un verdadero pionero 
nunca deja de explorar. Encontrar un mundo es el puente para 
descubrir el siguiente. Mientras te preparas para la próxima 
aventura, recurre a las herramientas y técnicas que has cultivado a 
lo largo de este libro. Esperamos que te sirvan de algo. Y recuérdalo 
en todo momento: ahora que nuestros caminos se separan, mantén 
el entusiasmo vivo y los ánimos altos. Sé audaz en tu partida hacia 
el horizonte. 

Dulces sueños. 
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